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РАЗДЕЛ№1 

«Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы» 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа по футболу (далее Программа) имеет 

физкультурно-спортивную направленность 

(формированиеосновздоровогообразажизни,укреплениездоровья,физическоеипсихическоеразви

тие,эмоциональноеблагополучиекаждогообучающегося). 

Программа составлена на основании Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ 

«ОбобразованиивРоссийскойФедерации», 

ПриказаМинистерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 629 "Об 

утвержденииПорядкаорганизациииосуществленияобразовательнойдеятельностиподополнитель

нымобщеобразовательным программам"; 

Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (распоряжение 

Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р), 

 Постановления Главного государственногосанитарного врача РоссийскойФедерацииот 

28.09.2020 г. №28«Обутверждениисанитарных правил СП2.4. 3648-20«Санитарно-

эпидемиологическиетребованиякорганизациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи";  

Приказ Министерства науки и высшего образования Российской Федерации  и 

Министерства просвещения Российской Федерации от 5 августа 2020 г. №882/391 "Об 

организации и осуществления образовательной деятельности при сетевой форме реализации 

образовательных программ"; 

Приказ Министерстваобразования и науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г. № 

816 "Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения,дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ";  

ПриказМинистерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 г. № 629 "Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования 

детей". 

Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы) (письмо министерства образования и науки 

РФ от 18.11.2015 года № 09-3242) 

        УставМуниципальногоучреждения дополнительного образования"Сернурский центр 

физической культуры и спорта", с учетом возрастных и индивидуальных особенностей 

обучающихся на занятиях физкультурно-спортивной направленности и спецификой работы 

учреждения; 

Образовательной программы Приказ МУ ДО «Сернурский ЦФКС» от 11 марта 2022 года № 13 

"Об утверждении  дополнительных общеобразовательных  общеразвивающих программ". 

Актуальность программыопределяется необходимостью расширения средств 

физическоговоспитания детей и подростков с целью укрепления здоровья, развития интереса к 

занятиямфизической культурой и спортом, удовлетворения потребностей в двигательной 

активности,формированию жизненных ценностей, овладению опытом самоорганизации, 

самореализации,самоконтроляобучающихся, выявления одаренныхдетей. 

Программанаправленана: 

- содействие улучшению здоровья обучающихся и на этой основе обеспечения 

нормальногофизическогоразвитиярастущегоорганизмаиразностороннююфизическуюподготовл

енность; 

- приобретениеобучающимисянеобходимыхзнаний,умений,навыковдлясамостоятельного

использованияфизическихупражнений,закаливающихсредствигигиенических требований с 

целью поддержания высокой работоспособности во всех периодах жизни; 
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- воспитание навыков для самостоятельных занятий и умения вести здоровый образ жизни; 

- преодоление проблемы гиподинамии обучающихся. 

Внашевремявжизнисовременногошкольникагиподинамия(дефицитдвигательнойактивности

) считается серьезной проблемой. По этому поводу бьют тревогу педагоги, врачи 

иученые.Естественно,чтовусловияхповышеннойучебнойнагрузкиидефицитадвигательной 

активностиучащихсяважнейшуюрольиграетэффективнаяорганизацияфизкультурно-

оздоровительнойработывшколе.Футболдолжензаниматьвидноеместовэтойработе,особенно во 

внеурочное время, т.к. технические приемы, тактические действия и 

собственносамаигравфутболвключаютвсебебольшиевозможностидляформированияжизненнова

жныхдвигательныхнавыковушкольников.Научныеисследованияфутбольнойигровойдеятельност

и подчеркивают ее уникальные возможности также и для развития познавательныхинтересов, 

выработки воли, характера, формирования умения ориентироваться в 

окружающейдействительности,воспитания чувстваколлективизма. 

Отличительные особенности 

Программы.ОтличительныеособенностиданнойПрограммыотпрограмм,набазекоторыхонаразра

ботана,заключаетсявтом,чтоона:реализуется в системе дополнительного образования в 

условиях общеобразовательной школы; программа предусматривает своиусловия реализации, 

которые способствуютсоблюдению рекомендаций СанПин 2.4.4.1251- 03; содержание 

программы позволяет сохранить и 

расширитьпринципинтеграцииуроковфизическойкультурысформамидополнительногофизкуль

турногообразования,последовательнорешатьзадачифизическоговоспитанияшкольниковнаэтапео

бученияспервогопоодиннадцатыйкласс.Учебныйматериалпрограммыпредставленвразделах,отра

жающихразличныевидыподготовкиюныхфутболистов: теоретическую, физическую (общую и 

специальную), технико-тактическую. Вразделе «Теоретическая подготовка» представлен 

материал, дающий начальные основы знанийоб истории развития футбола в стране и за 

рубежом. Раздел «Общая и специальная 

физическаяподготовка»содержитматериал,реализациякоторогоформируетудетейобщуюкультур

удвижений, укрепляет здоровье, содействует развитию умений, развивает основные 

физическиекачества.Вразделепредставленматериалсучетомхарактераигровойдеятельности,спос

обствующийприобретениюуменийиэффективномуихиспользованиювэтойдеятельности, 

развивающий кондиционные способности, а также всевозможные сочетания 

этихгруппспособностейузанимающихсянетолькоприработесмячом,ноибезмяча.Разделы 

«Техническая подготовка» и «Тактическая подготовка» включают в свое содержание 

различныесредства физической культуры, направленные на формирование и развитие 

жизненно-важныхдвигательныхнавыков 

иумений.Специальныеупражнения(индивидуальные,групповыеиигровые упражнения с мячом) 

позволяют избирательно решать задачи обучения в отдельныхэлементах техники, их 

вариативности, различных связок и фрагментов игровой 

деятельности.Программареализуетсясучетомвозрастныхособенностейдетей,физическогоразвити

яифункциональныхвозможностей детского организма. 

Адресатпрограммы.ДополнительнаяобразовательнаяПрограммареализуетсядляобучающих

сяс8лет.Зачисляютсяжелающиезаниматьсяоздоровительнымифизическимиупражнениямиифутб

олом,неимеющиемедицинскихпротивопоказанийкданномувидудеятельности. 

Объем и срок освоения программы. 
Программа рассчитана на реализациюв течение 8 лет подготовки юных футболистов с 8-

летнеговозраста объемом 3402 часа. 

ВПрограммепредставленамодельпостроениясистемымноголетнейподготовки,примерныепла

ныпостроениятренировочногопроцессапогодамобучения.Вдокументахопределенаобщаяпоследо

вательностьизученияпрограммногоматериала,переводные и контрольныенормативы.. 

Расписаниезанятий(тренировок)составляетсяадминистрациейспортивнойшколыпопредстав

лениютренера-

преподавателявцеляхустановленияблагоприятногорежиматренировок,отдыхазанимающихся,об
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ученияихвобщеобразовательныхидругихучреждениях. 

Формы реализации Программы 

Форма обучения по Программе - очная. 

Обучение по Программе предполагает сочетание групповой, индивидуально-групповой, 

самостоятельной форм обучения. 

Групповая форма обучения на занятиях по волейболу является основной. Во время занятий 

тренер-преподаватель обучает одновременно учащихся всей группы. 

Индивидуально-групповая форма обучения. Особенность его состоит в том, что тренер-

преподаватель часть занятий проводит со всей группой одновременно, а часть - с отдельными 

учащимися. В то время, когда тренер-преподаватель занимается с одним-двумя учащимися, 

остальные работают самостоятельно над выполнением задания. 

Самостоятельная работа состоит в том, что учащиеся, получившие задание, самостоятельно 

или попарно отрабатывают упражнения. 

Основными формами организации учебно-тренировочной работы являются теоретические, 

практические занятия, соревнования и оздоровительные мероприятия. 

При проведении учебных занятий и соревнований должны строго соблюдаться установленные 

требования по врачебному контролю и обеспечению норм санитарно-гигиенического состояния мест 

занятий и оборудования. 

При неблагоприятной санитарно-эпидемиологической обстановке для поддержания 

физической формы Программа реализуется с использованием электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий. 
Основными элементами обучения с использованием электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий являются: 

- образовательные онлайн-платформы; 

- цифровые образовательные ресурсы, размещенные на образовательных сайтах; 

- видеоконференции; 

- вебинары; 

- skype – общение; 

- e-mail; 

- облачные сервисы; 

- электронные носители мультимедийных приложений к учебникам; 

- электронные пособия, разработанные с учетом требований законодательства РФ об 

образовательной деятельности. 

В обучении с использованием электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий используются следующие организационные формы учебной деятельности: 

- лекция; 

- консультация; 

- семинар; 

- практическое занятие; 

- мастер-классы; 

- самостоятельная внеаудиторная работа. 

Формы занятий определяются в зависимости от контингента учащихся, задач, условий 

подготовки. 

Уровень программы - разноуровневая. 

Периодичностьипродолжительностьзанятий.Длягрупп1годаобучениязанятияпроходят6

учебныхчасоввнеделю.Длягрупп2-4годаобучения–9учебныхчасоввнеделю.Угрупп 5-8 

годовобучения 12учебныхчасов внеделю. 

На первый год обучения зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, достигшие 8-

летнего возраста, желающие заниматься футболом и имеющие письменное разрешение 

врача.На1-3годахосуществляетсяфизкультурно-
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оздоровительнаяивоспитательнаяработа,направленнаянаразностороннююфизическуюподготовк

у,овладениеосновамитехникифутбола,выполнениеконтрольныхнормативовдлязачислениянасле

дующийгодобучения. 

Группы начиная с 4 года обучения формируются из здоровых и практически 

здоровыхучащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших 

приемныенормативыпообщефизическойиспециальнойподготовке.Переводпогодамобученияосу

ществляетсяприусловиивыполненияконтрольно-

переводныхнормативовпообщейфизическойиспециальнойподготовке.Обучающиесянесдавшиек

онтрольно-переводныенормативымогут обучаться повторно. 

Минимальныйвозрастзачисленияобучающихсявгруппыпогодам обучения. 
Видспорт

а 
Годобучени

я 

Футбол 1-
йгод 

2-йгод 3-йгод 4-йгод 5-йгод 6-йгод 7-
йгод 

8-йгод 

Возраст 8-9л 9-10л 10-11л 11-12л 12-13л 13-14л 14-15 15 и 
стар
ше 

Учебныйматериалпрограммыпредставленвразделах,отражающихтотилиинойвидподготовки

футболистов:теоретическую,физическую,техническую,тактическуюиинтегральную. 

Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстановительныхмероприятий, 

проводимых в ЦФКС в зависимости от года обучения, содержания судейско-инструкторской 

практики, перечень основных мероприятий по воспитательной работе, а 

такжеконтрольныеипереводныенормативыпо годамобучения. 
 

1.2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

Цели Программы: 

-создание условий для систематических занятий учащихся физической культурой и спортом; 

-пропаганда здорового образа жизни; 

-углублѐнное изучение спортивной игры футбол; 

-выявление спортивно одаренных детей и дальнейшее развитие способностей в избранном 

виде спорта. 

Задачи Программы: 

Образовательные (предметные): 

-формировать навыки игры в футбол; 

-обучить технике, тактике, нападению и защите в футболе. 

Метапредметные: 

-развить основные физические качества: сила, скорость, выносливость, гибкость, координация 

движений, ловкость; 

-развить  морально-волевых качеств характера: решительность, настойчивость, 

целеустремленность, упорство, ответственность, самообладание, сила воли. 

Личностные: 

-воспитать коммуникативные качества, гражданского самосознания; 

-формировать общую культуру личности ребенка, способного адаптироваться в современном 

обществе; 

воспитать личность учащегося с установкой на здоровый образ жизни; - формировать 

потребность к выполнению физических упражнений. 

-Выполнение задач, поставленных Программой, предусматривает: - систематическое 

проведение практических и теоретических занятий; 

-обязательное выполнение учебного плана, контрольных нормативов; 

-регулярное участие в соревнованиях; 

-осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 

-прохождение судейской практики; 
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-привитие юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, организованности, 

дисциплины, преданности своему коллективу; 

-чѐткую организацию учебно-тренировочного процесса, использование данных науки и 

передовой практики, как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и волевых 

качеств учащихся; 

-привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно-

воспитательной работы. 

 

1.3. СОДЕРЖАНИЕПРОГРАММЫ 

 
Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

"Футбол" 

 

№ Предметнаяобласть Годобучени
я 

 

 

I 
 

II 
 

II
I 

 

I
V 

 

V 
 

V
I 

 

V
II 

 

V
III 

Всег
о 
часо
в 

1. ТеорияиметодикаФКиС 2
5 

3
7 

3
7 

3
7 

5
0 

5
0 

5
2 

52 340 

1.
1. 

Историяразвитияфутбола 2 1 1 1 2 2 2 2 13 

 
1.
2. 

Место и роль 

физическойкультурывсовременн

омобществе 

 
2 

 
5 

 
5 

 
5 

 
8 

 
8 

 
8 

 
8 

 
49 

 
1.
3. 

Основызаконодательствавсфер

ефизическойкультурыиспорта 
 

2 
 

5 
 

5 
 

5 
 
1
0 

 
1
0 

 
1
0 

 
12 

 
59 

1.
6. 

Основыздоровогообразажизни 9 1
6 

1
6 

1
6 

2
0 

2
0 

2
2 

20 139 

1.
7. 

Техникабезопасностиназанятиях 1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

10 80 

2. Общаяфизическаяподготовка 7
6 

1
0
0 

9
0 

9
0 

12
0 

1
0
0 

7
5 

46 697 

3. Видспорта 8
6 

1
4
5 

1
5
0 

1
5
0 

20
9 

2
0
9 

2
1
7 

23
5 

140
1 

3.
1. 

ОсновытехникиитактикиВС 8
6 

0 0 0 0 0 0 0 86 

 
3.
2. 

Технико-

тактическаяипсихологиче

скаяподготовка 

 
0 

 
1
2
5 

 
1
2
5 

 
1
2
5 

 
17
4 

 
1
7
4 

 
1
7
7 

 
18
0 

 
108

0 

3.
3. 

Соревновательнаяпрактика 0 2
0 

2
5 

2
5 

3
5 

3
5 

4
0 

55 235 

 
4. 

Специальная 

физическаяподготовка 

 
2
4 

 
3
7 

 
4
2 

 
4
2 

 
5
2 

 
7
2 

 
8
3 

 
94 

 
446 
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5. 
Различные виды спорта 

иподвижныеигры 

 

2
5 

 

3
7 

 

3
7 

 

3
7 

 

4
2 

 

4
2 

 

4
2 

 

42 
 

304 

6. Самостоятельнаяработа 1
2 

1
8 

1
8 

1
8 

2
5 

2
5 

2
5 

25 166 

7. Контрольныенормативы 4 4 4 4 4 4 4 4 3
2 

 

8. 
Инструкторская и 

судейскаяпрактика 

 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

2 
 

2 
 

6 
 

6 
 

1
6 

 Итого 2
5
2 

3
7
8 

3
7
8 

3
7
8 

50
4 

5
0
4 

5
0
4 

50
4 

340
2 

 
 
 
 

ЦельПрограммы–

созданиеблагоприятныхусловийдляразностороннегофизическогоразвитияиукрепленияздоровья

средствами физическойкультурыиигрыфутбол. 

Основныезадачиэтапаначальнойподготовки(1-3годовобучения)—

вовлечьмаксимальноеколичестводетейиподростковкзанятиямфутболом,развитьфизическиекаче

ства, волевые и морально-этические качества личности, общую физическую подготовку(ОФП) 

и обучить базовой техники футбола, сформировать потребности к занятиям спортом иведению 

здорового образажизни. 

Вгруппах4-гои5-

гогодовобучения:укрепитьздоровьеизакаливатьорганизмобучающихся;привитьустойчивыйинт

ерескзанятиямфутболом;овладетьтехническимиприемами, которые наиболее часто и 

эффективно применяются в игре; обучить спортсменовосновам индивидуальной, 

групповойикоманднойтактикеигры в 

футбол;освоитьпроцессигрывсоответствиисправиламифутбола;участвоватьвсоревнованияхпофу

тболуивыполнитьтребованиеIIIюношескогоразряда;изучитьэлементарныетеоретическиесведени

яо врачебном контроле, личной гигиене, истории футбола, технике и тактике, правилах игры 

вфутбол. 

Группы 6-го и 7-го годов обучения: укрепить здоровье, совершенствовать 

всестороннююфизическую подготовку с преимущественным развитием скоростно-силовых 

качеств, ловкостии общей выносливости; овладеть всем арсеналом технических приемов игры; 

совершенствоватьиндивидуальную и групповую тактику игры, овладеть основами командной 

(11х11) 

тактикиигры;совершенствоватьтактическиедействиявзвеньяхилинияхкоманды;развиватьтактич

ескоемышление,определитьигровыенаклонностиюныхфутболистов(наличие 

определенных качеств и желание самого спортсмена выполнять функции вратаря, 

защитника,нападающегоилиигрокасреднейлинии);участвоватьвсоревнованияхпофутболуивыпо

лнитьтребованияIIюношескогоразряда;воспитатьэлементарныенавыкисудейства;обучить 

начальным теоретическим сведениям о методике занятий физическими 

упражнениями,функцияхигроковвлиниях команды,ознакомитьстактическими схемами 

веденияигры. 
 

Группы 8-го года обучения: совершенствовать всестороннюю физическую подготовку 

спреимущественнымразвитиемсилы,быстроты,общейиспециальнойвыносливости;совершенство

вать технические приемы игры, довести до уровня высокого их выполнения 

вусловияхограниченногопространстваивремени,сактивнымсопротивлениемпротивника;соверше

нствоватьиндивидуальную,групповуюикоманднуютактикуигры,изучить 
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«стандартные» положения, продолжать развивать тактическое мышление в сложных 

игровыхситуациях;определитьигровыеместавсоставекоманды,приобрестиопытучастиявовсеросс

ийских соревнованиях, выполнить требования I юношеского разряда; усвоить 

основныеположенияметодикиспортивнойтренировкифутболистов;овладетьнавыкамисудейства,

воспитатьинструкторскиенавыки,совершенствоватьнавыкисамостоятельныхзанятий. 

 

Календарный учебный график. 

 

Календарный учебный график распределения учебно-тренировочных часов 

для первого года обучения 

Содержание 

Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 Итого 

1.Теоретическая подготовка: 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   10 

- физическая культура и спорт  +   +    +     

- развитие футбола  в мире   +   +    +  +  

- гигиенические занятия +       +      

- врачебный контроль    +   +  +   +  

- режим и питание футболиста +   +    +  +    

- техническая подготовка  +    +        

-тактическая подготовка +    +    +     

- правила игры   +    +   +    

- установка и разбор игр      + + +      

2.Общая физическая подготовка (ОФП): 8 8 8 8 7 7 8 8 7 7  6 82 

- ОРУ без предметов + + + + + + + + + +  +  

- ОРУ с предметами + + + + + + + + + +  +  

- акробатические упражнения + + + + + + + + + +  +  

- подвижные игры и эстафеты + + + + + + + + + +  +  

- легкоатлетические упражнения + + + + + + + + + +  +  

- спортивные игры + + + + + + + + + +  +  

3. Специальная физическая подготовка 

(СФП): 
4 4 4 4 3 4 4 4 4 3  2 40 

- развитие выносливости + + + + + + + + + +  +  

- развитие быстроты + + + + + + + + + +  +  

- развитие скоростно-силовых качеств + + + + + + + + + +  +  

- развитие ловкости, координации + + + + + + + + + +  +  

4. Техническая подготовка: 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5  3 52 

- техника передвижения + + + + + + + + + +  +  

- удары по мячу ногой + + + + + + + + + +  +  

- удары по мячу головой + + + + + + + + + +  +  

- остановка мяча + + + + + + + + + +  +  

- ведение мяча + + + + + + + + + +  +  

- обманные движения + + + + + + + + + +  +  

- отбор мяча + + + + + + + + + +  +  

- вбрасывание мяча + + + + + + + + + +  +  

-передачи мяча,квадраты + + + + + + + + + +  +  

5. Тактическая подготовка 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3  2 40 

а) Тактика нападения: + + + + + + + + + +  +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + +  +  

- групповые действия  + + + + + + + + + +  +  

- командные действия + + + + + + + + + +  +  

б) Тактика защиты + + + + + + + + + +  +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + +  +  

- групповые действия  + + + + + + + + + +  +  

- командные действия + + + + + + + + + +  +  

в) Тактика вратаря + + + + + + + + + +  +  

6. Инструкторская и судейская практика              

7. Игровая подготовка:              
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- учебные и тренировочные игры  3 4 3 3 3 4 3 3 4 5  5 40 

- контрольные  игры и соревнования 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2  1 12 

8. Контрольные и переводные испытания              

9. Восстановительные мероприятия вне сетки занятий 

ИТОГО: 26 27 26 26 22 26 26 26 26 26  19 276 

 

Календарный учебный график распределения учебно-тренировочных часов 

для  второго-третьего года обучения 

Содержание 
Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 Итого 

1.Теоретическая подготовка: 2 2 1 2 1 1 2 2 1 1  1 16 

- физическая культура и спорт  +   +    +     

- развитие футбола  в мире   +   +    +  +  

- гигиенические занятия +       +      

- врачебный контроль    +   +  +   +  

- режим и питание футболиста +   +    +  +    

- техническая подготовка  +    +        

-тактическая подготовка +    +    +     

- правила игры   +    +   +    

- установка и разбор игр 
     + + +      

2.Общая физическая подготовка (ОФП): 10 11 9 10 8 9 10 10 9 9  7 102 

- ОРУ без предметов + + + + + + + + + +  +  

- ОРУ с предметами + + + + + + + + + +  +  

- акробатические упражнения + + + + + + + + + +  +  

- подвижные игры и эстафеты + + + + + + + + + +  +  

- легкоатлетические упражнения + + + + + + + + + +  +  

- спортивные игры + + + + + + + + + +  +  

3. Специальная физическая подготовка 

(СФП): 
6 7 6 6 5 6 6 6 6 6  4 64 

- развитие выносливости + + + + + + + + + +  +  

- развитие быстроты + + + + + + + + + +  +  

- развитие скоростно-силовых качеств + + + + + + + + + +  +  

- развитие ловкости, координации + + + + + + + + + +  +  

4. Техническая подготовка: 8 9 8 9 6 8 8 9 7 7  7 86 

- техника передвижения + + + + + + + + + +  +  

- удары по мячу ногой + + + + + + + + + +  +  

- удары по мячу головой + + + + + + + + + +  +  

- остановка мяча + + + + + + + + + +  +  

- ведение мяча + + + + + + + + + +  +  

- обманные движения + + + + + + + + + +  +  

- отбор мяча + + + + + + + + + +  +  

- вбрасывание мяча + + + + + + + + + +  +  

-передачи мяча,квадраты + + + + + + + + + +  +  

5. Тактическая подготовка 6 6 5 6 5 5 6 6 5 5  5 60 

а) Тактика нападения: + + + + + + + + + +  +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + +  +  

- групповые действия  + + + + + + + + + +  +  

- командные действия + + + + + + + + + +  +  

- тактика вратаря + + + + + + + + + +  +  

б) Тактика защиты + + + + + + + + + +  +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + +  +  

- групповые действия  + + + + + + + + + +  +  

- командные действия + + + + + + + + + +  +  

в) Тактика вратаря + + + + + + + + + +  +  

6. Инструкторская и судейская практика + + + + + + + + + +  +  

7. Игровая подготовка:              

- учебные и тренировочные игры  7 7 6 7 5 6 7 7 6 6  4 68 
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- контрольные  игры и соревнования 2 2 1 2 1 2 1 2 2 2  1 18 

8. Контрольные и переводные испытания              

9. Восстановительные мероприятия вне сетки занятий 

ИТОГО: 41 44 36 42 31 37 40 42 36 36  29 414 

 

 

Календарный учебный график распределения учебно-тренировочных часов 

для  четвѐртого года обучения 

Содержание 

Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 Итого 

1.Теоретическая подготовка: 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  2 32 

- физическая культура и спорт  +   +    +     

- развитие футбола  в мире   +   +    +  +  

- гигиенические занятия +       +      

- врачебный контроль    +   +  +   +  

- режим и питание футболиста +   +    +  +    

- техническая подготовка  +    +        

-тактическая подготовка +    +    +     

- правила игры   +    +   +    

- установка и разбор игр      + + +      

2.Общая физическая подготовка (ОФП): 11 11 11 11 8 10 11 11 9 10  7 110 

- ОРУ без предметов + + + + + + + + + +  +  

- ОРУ с предметами + + + + + + + + + +  +  

- акробатические упражнения + + + + + + + + + +  +  

- подвижные игры и эстафеты + + + + + + + + + +  +  

- легкоатлетические упражнения + + + + + + + + + +  +  

- спортивные игры + + + + + + + + + +  +  

3. Специальная физическая подготовка 

(СФП): 
9 10 9 9 7 9 9 9 8 8  7 94 

- развитие выносливости + + + + + + + + + +  +  

- развитие быстроты + + + + + + + + + +  +  

- развитие скоростно-силовых качеств + + + + + + + + + +  +  

- развитие ловкости, координации + + + + + + + + + +  +  

4. Техническая подготовка: 10 11 10 11 8 10 10 11 9 9  7 106 

- техника передвижения + + + + + + + + + +  +  

- удары по мячу ногой + + + + + + + + + +  +  

- удары по мячу головой + + + + + + + + + +  +  

- остановка мяча + + + + + + + + + +  +  

- ведение мяча + + + + + + + + + +  +  

- обманные движения + + + + + + + + + +  +  

- отбор мяча + + + + + + + + + +  +  

- вбрасывание мяча + + + + + + + + + +  +  

- передачи мяча,квадраты + + + + + + + + + +  +  

5. Тактическая подготовка 8 8 8 8 6 7 8 8 7 7  7 82 

а) Тактика нападения: + + + + + + + + + +  +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + +  +  

- групповые действия  + + + + + + + + + +  +  

- командные действия + + + + + + + + + +  +  

б) Тактика защиты + + + + + + + + + +  +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + +  +  

- групповые действия  + + + + + + + + + +  +  

- командные действия + + + + + + + + + +  +  

в) Тактика вратаря + + + + + + + + + +  +  

6. Инструкторская и судейская практика              

7. Игровая подготовка:              

- учебные и тренировочные игры  8 8 8 8 6 7 8 8 7 7  7 82 

- контрольные  игры и соревнования 5 4 4 5 4 4 4 5 4 4  3 46 
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8. Контрольные и переводные испытания              

9. Восстановительные мероприятия вне сетки занятий 

ИТОГО: 54 55 53 55 42 50 53 55 47 48  40 552 

 

 

Календарный учебный график распределения учебно-тренировочных часов 

для пятого –восьмогогода обучения 

Содержание 
Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 Итого 

1.Теоретическая подготовка: 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  2 32 

- физическая культура и спорт  +   +    +     

- развитие футбола  в мире   +   +    +  +  

- гигиенические занятия +       +      

- врачебный контроль    +   +  +   +  

- режим и питание футболиста +   +    +  +    

- техническая подготовка  +    +        

-тактическая подготовка +    +    +     

- правила игры   +    +   +    

- установка и разбор игр      + + +      

2.Общая физическая подготовка (ОФП): 12 13 12 12 9 11 12 12 10 11  8 122 

- ОРУ без предметов + + + + + + + + + +  +  

- ОРУ с предметами + + + + + + + + + +  +  

- акробатические упражнения + + + + + + + + + +  +  

- подвижные игры и эстафеты + + + + + + + + + +  +  

- легкоатлетические упражнения + + + + + + + + + +  +  

- спортивные игры + + + + + + + + + +  +  

3. Специальная физическая подготовка 

(СФП): 
11 11 11 11 8 10 11 11 9 10  7 110 

- развитие выносливости + + + + + + + + + +  +  

- развитие быстроты + + + + + + + + + +  +  

- развитие скоростно-силовых качеств + + + + + + + + + +  +  

- развитие ловкости, координации + + + + + + + + + +  +  

4. Техническая подготовка: 12 13 12 12 9 11 12 12 10 11  8 122 

- техника передвижения + + + + + + + + + +  +  

- удары по мячу ногой + + + + + + + + + +  +  

- удары по мячу головой + + + + + + + + + +  +  

- остановка мяча + + + + + + + + + +  +  

- ведение мяча + + + + + + + + + +  +  

- обманные движения + + + + + + + + + +  +  

- отбор мяча + + + + + + + + + +  +  

- вбрасывание мяча + + + + + + + + + +  +  

- передачи мяча,квадраты + + + + + + + + + +  +  

5. Тактическая подготовка 10 10 10 10 8 9 10 10 8 9  6 100 

а) Тактика нападения: + + + + + + + + + +  +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + +  +  

- групповые действия  + + + + + + + + + +  +  

- командные действия + + + + + + + + + +  +  

- тактика вратаря + + + + + + + + + +  +  

б) Тактика защиты + + + + + + + + + +  +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + +  +  

- групповые действия  + + + + + + + + + +  +  

- командные действия + + + + + + + + + +  +  

в) Тактика вратаря + + + + + + + + + +  +  

6. Инструкторская и судейская практика + + + + + + + + + +  +  

7. Игровая подготовка:              

- учебные и тренировочные игры  10 10 10 10 8 9 10 10 8 9  6 100 

- контрольные  игры и соревнования              

8. Контрольные и переводные испытания              
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9. Восстановительные мероприятия вне сетки занятий 

ИТОГО: 63 65 63 64 51 58 63 64 54 58  41 644 

 

 

 

 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

теоретическая подготовка 
(длявсехучебных групп) 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

процессетренировки. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной 

и волевойподготовкой как элемент практических знаний. Футболист, как и любой другой 

спортсмен,должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, с честью 

представлять своюспортивнуюшколунасоревнованияхлюбогоранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в 

школенужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования 

тренера,болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных футболистов 

правильное,уважительноеотношениектоварищампоспортивнойшколе,ксоперникам,ктренеру,ксу

дьям,к зрителям. 

Наэтапе1-3годовобучениянеобходимоознакомитьучащихсясправиламигигиены,спортивной 

дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое вниманиенеобходимо 

уделять рассказам о традициях футбола, его истории и предназначению. Причем, вгруппах НП 

знакомство детей с особенностями вида спорта проводится непосредственно передзанятиями 

иливходеразучивания каких-либодвигательныхдействий. 

В группах 4-8 годов обучения учебный теоретический материал распространяется на 

весьпериод обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде 

беседпередначаломтренировочныхзанятий.Темамитакихбесед,взависимостиотвозраста,должны

статьисторияфизическойкультурывцелом,историяфутбола,методическиеособенностипостроени

ятренировочногопроцессаизакономерностиподготовкиксоревнованиям,первичная 

профилактикаприменения допингаит.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять 

системеконтроляисамоконтролязауровнемразличныхсторонподготовленностиисостояниемздоро

вья. 

Примерные темы теоретических занятий 

(длявсехучебных групп) 

ФизическаякультураиспортвРоссии 

Физическая культура— важное средство физического развития и укрепления 

здоровьячеловека. 

Физическаякультуравсистемеобразования.Коллективыфизическойкультуры,спортивныесек

цииДЮСШ, СДЮШОРиобщеобразовательныешколы-интернатыспортивногопрофиля. 

ЕдинаявсесоюзнаяспортивнаяклассификацияиеезначениедляразвитияспортавРоссии. 

Разрядныенормыитребованияпофутболу. 

Олимпийскиеигры.Российскиеспортсменывсистемемировогоспорта. 

Развитие футбола в России и за рубежом. Развитие футбола в России. Значение и 

местофутболавсистемефизическоговоспитания. 

Всероссийскиесоревнованияпофутболу.Участиероссийскихфутболистоввмеждународных 

соревнованиях (первенство Европы, мира, олимпийские игры). 

Всероссийскиеимеждународныеюношескиесоревнования(«Кожаныймяч»,«Юность»,«Надежда»

,молодежныеигрыит.д.; турниры«Дружба»,УЕФА;чемпионатыЕвропы и мира). 

Современныйфутболипутиегодальнейшегоразвития.ФедерацияфутболаРоссии,лучшиеросс

ийские команды, тренеры,игроки. 

Сведения о строении и функциях организма 
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человека.Влияниефизическихупражненийнаорганизмзанимаю

щихся 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль 

центральнойнервной системывдеятельностивсего организма. 

Влияниезанятийфизическимиупражненияминаорганизмзанимающихся.Совершенствование

функциймышечнойсистемы,органовдыхания,кровообращенияподвоздействием регулярных 

занятий футболом. Значение систематических занятий 

физическимиупражнениямидляукрепленияздоровья,развитияфизическихспособностейидостиже

ниявысокихспортивныхрезультатов. 

Гигиеническиезнанияинавыки.Закаливание. 

Режимипитаниеспортсмена 

Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, 

ногтями,ногами.Гигиенаполостирта.Гигиеническоезначениеводныхпроцедур(умывание,баня,ку

пание).Гигиена сна. 

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. 

Значениеправильногорежимадляюногоспортсмена.Гигиеническиетребования,предъявляемыекм

естамзанятийпо футболу. 

Закаливание.Значениезакаливаниядляповышенияработоспособностииувеличениясопротивл

яемостиорганизмапростуднымзаболеваниям,рользакаливания.Гигиеническиеосновы,средстваза

каливанияиметодикаихприменения.Использованиеестественныхприродных сил(солнца, 

воздухаиводы)для закаливания организма. 

Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности 

иусвояемостипищи.Примерныесуточныепищевыенормыфутболистоввзависимостиотобъема и 

интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние 

курения,употребления спиртных напитков и наркотических веществ на здоровье и 

работоспособностьспортсмена. 

Врачебныйконтроль исамоконтроль. 

Оказаниепервойпомощи.Спортивныймассаж 

Врачебныйконтрольисамоконтрольпризанятияхфутболом.3начениеисодержаниесамоконтро

ля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяноедавление. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. 

Дневниксамоконтроля.Понятиео«спортивнойформе»,утомлении,переутомлении.Мерыпредупре

ждения переутомления. Значениеактивногоотдыхадляспортсмена. 

Понятиеотравмах.Особенностиспортивноготравматизма.Причинытравмиихпрофилактика 

применительно к футбольным занятиям. Оказание первой помощи (до 

врача).Раныиихразновидности. 

Спортивныймассаж.Общеепонятие.Основныеприемымассажа(поглаживание,растирание,раз

минание,поколачивание,потряхивание).Массаждо,вовремяипослетренировки 

исоревнований.Противопоказания кмассажу. 

Физиологическиеосновыспортивнойтренировки 

Мышечнаядеятельностькакнеобходимоеусловиефизическогоразвития,нормальногофункцио

нированияорганизма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировкакакпроцессформированиядвигательныхнавыковирасширенияфункциональныхв

озможностейорганизма. 

Физиологическиезакономерностиформированиядвигательныхнавыков,фазыформированияд

вигательныхнавыков. 

Утомлениеипричины,влияющиенавременноеснижениеработоспособности. 

Восстановлениефизиологическихфункцийорганизмапослеразличныхпообъемуиинтенсивно

сти тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха 

междуними.Показателидинамикивосстановления работоспособности футболиста. 

Общаяиспециальнаяфизическаяподготовка 



15  

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления 

здоровья,повышенияфункциональныхвозможностейоргановисистемивоспитаниядвигательныхк

ачеств(силы,быстроты, выносливости,гибкости,ловкости)спортсмена. 

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей 

испециальнойфизическойподготовки,применяемыхвпроцессетренировочныхзанятийсюными 

футболистами. 

Взаимосвязьмеждуразвитиемосновныхдвигательных качеств. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и 

игрой.Круглогодичностьзанятийпофизическойподготовке. 

Основныетребованияпофизическойподготовке,предъявляемыекюнымфутболистамразлично

говозраста.Контрольныеупражненияинормативыпообщейиспециальнойфизической подготовке 

для юныхфутболистов. 

Техническаяподготовка 
Понятиеоспортивнойтехнике.Взаимосвязьтехнической,тактическойифизическойподготовки 

футболистов. Классификацияи терминологиятехнических приемов. 

Высокаятехникавладениямячом—

основаспортивногомастерства.Качественныепоказателииндивидуальнойтехникивладениямячом

—рациональностьибыстротавыполнения, эффективность применения в конкретных игровых 

условиях. Анализ выполнениятехнических приемов и их применение в различных игровых 

ситуациях: ударов по мячу 

ногамииголовой,остановок,ведения,обводкииложныхдвижений(финтов),отборамяча,вбрасыван

ия мяча; основных технических приемов игры вратаря. Контрольные упражнения 

инормативыпо техническойподготовкедля юныхфутболистов. 

Основныенедостатки втехникефутболистовипутиихустранения. 

Тактическаяподготовка 

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ 

тактическихвариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 -3 - 3,1 - 4 - 4 - 2. Тактика отдельных 

линии 

иигроковкоманды(вратаря,защитников,полузащитников,нападающих).Коллективнаяииндивиду

альнаяигра, ихсочетание.Перспективыразвития тактики игры. 

Тактикаигрывнападении:высокийтемпатаки,атакаширокимфронтом,скоростноеманеврирова

ние в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменойместами, 

усиление темпа атаки в ее завершающей фазе, использование скоростной обводки,реальных 

возможностейдля обстрелаворот.Атакующиекомбинациифлангом и центром. 

Тактика игры в защите:«зона», «опека», комбинированная оборона. Создание 

численногопреимуществавобороне,закрываниевсехигроковатакующейкомандывзонемяча,собл

юдение принципов страховки и взаимостраховки(расположение игроков при 

обороне).Тактикаотборамяча.Созданиеискусственного положения«внеигры». 

Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: начальном, 

отворот,угловом,свободном,штрафном, привбрасываниимячаиз-забоковой линии. 

Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть 

поплану-

заданию.Зависимостьтактическогопостроенияигрысвоейкомандыоттактикипротивника, 

индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических 

условийидругихфакторов.Разборкинограммыпотехникеитактикеигрыфутболистоввысокойквали

фикации. 

Психологическаяподготовка 
(Морально-волевойобликспортсмена.) 

Моральные качества, присущие человеку: добросовестное отношение к труду, 

смелость,решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности и 

чувствоответственностиперед коллективом,взаимопомощь, организованность. 
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Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития волевых качеств 

ипсихологическойподготовленностидляповышенияспортивногомастерствафутболистов. 

Основныеметодыразвитияволевыхкачествисовершенствованияпсихологическойподготовки 

футболистов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать 

трудности,возникающиеуфутболистов всвязи сперенесениембольшихфизическихнагрузок. 

Непосредственнаяпсихологическаяподготовкафутболистакпредстоящимсоревнованиям. 

Первичнаяпрофилактикаприменениядопингавсовременномспорте 

Понятие«допинг».Историяприменениястимулирующихвеществвспорте.Этически-

нравственный аспект проблемы допинга. Классификация допинговых средств. 

Антидопинговыеорганизации. Всемирный антидопинговый кодекс. Правовой, политический и 

экономическийаспектыпроблемы допингавспорте. 

Основыметодики обученияитренировки 

Понятиеобобученииитренировке(совершенствовании)какединомпедагогическомпроцессе. 

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: 

объяснение,рассказ,беседа. 

Методыобученияисовершенствованиятехникиитактики:демонстрация(показ),разучивание 

технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих 

ипротивника),разработкавариантовтехнико-

тактическихдействий,творческиезаданиявпроцессетренировкиисоревнований. 

Методывыполненияупражненийдляразвитияфизическихкачеств:повторный,переменный,ин

тервальный,равномерный,темповый,контрольныйи«доотказа»,смаксимальнойинтенсивностью,с

ускорением,круговой,игровой,соревновательный. 

Теснаявзаимосвязьмеждуфизической,техническойитактическойподготовкойюныхфутболис

товиединство процессаихсовершенствования. 

Систематическоеучастиевсоревнованиях-

важнейшееусловиенепрерывногоростаисовершенствованиятехническойитактическойподготовл

енностиюныхфутболистов. 

Учебно-тренировочное занятие (УТЗ) - основная форма организации и проведения 

занятий.Понятие о построении УТЗ: задачи, содержание его частей и нагрузка вуроке. Понятие 

окомплексныхитематическихзанятиях,ихособенности. 

Индивидуальная,групповаяикоманднаятренировка. 

Планированиеспортивнойтренировкииучет 

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Перспективноеиоперативноепланирование. 

Периодизацияучебно-

тренировочногопроцессавгодичномцикле.Сроки,задачиисредстваэтаповипериодов. 

Индивидуальныепланытренировки.Методыконтролязауровнемподготовленностиспортсменов.

Учетработы:предварительный,текущий, итоговый. 

Правилаигры.Организацияипроведениесоревнований 

Разборправилигры.Праваиобязанностиигроков.Ролькапитанакоманды,егоправаиобязанности. 

Обязанностисудей.Способысудейства.Выборместасудьейприразличныхигровыхситуациях. 

Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя.Значение

 спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации

 ипроведениюсоревнований.Особенностиорганизацииипроведениясоревнованийпоми

ни- 

футболу. 

Видысоревнований.Системырозыгрыша:круговая,свыбыванием,смешанная,ихособенности. 

Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр.Заявки, их 

форма и порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и 

результатовсоревнований. 

Установкапередиграми иразборпроведенныхигр 
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Значениепредстоящей игрыиособенноститурнирногоположениякоманды. 

Сведенияосопернике:тактика игрыкомандыиотдельныхзвеньев,сильныеи 

слабыестороныигры,примерный состав, характеристикаигроков. 

Определениесоставасвоейкоманды.Тактическийпланпредстоящейигры.Заданияотдельными

грокамизвеньям.Возможныеизменениятактическогопланавпроцессесоревнований. 

Руководящаяролькапитанакомандывпроцессеигры.Использование10-

минутногоперерывадля отдыхаи исправления допущенныхошибоквигрекоманды. 

Разборпрошедшейигры.Анализигрывсейкоманды,отдельныхзвеньевиигроков.Положительн

ые и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков,связанных с 

выполнением задания. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявлениеморально-

волевыхкачеств. 

Техникабезопасности 

Правила и меры безопасности поведения в спортивном зале, на стадионе, в 

тренажерномзале,вовремяспортивныхсоревнований,вовремяпоездок,научебно-

тренировочныхзанятиях,вчрезвычайныхситуацияхиприугрозетеррористическогоакта,припожар

е,электробезопасность. 

 
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА 

(длявсехучебных групп) 

Общаяфизическаяподготовка(развитиебыстроты,силы,ловкости,выносливости, 

гибкости) 

1. Занятия по программе норм комплекса ГТО. Ступеникомплекса по годам 

обученияуказанывнормативных требованиях. 

2. Строевыеупражнения.Командыдляуправлениястроем.Понятияострое,шеренге,колонне, 

флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной 

иисполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из 

однойшеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения 

строя.Обозначениешаганаместе.Переходсшаганабегисбеганашаг.Изменениескоростидвижения.

Поворотывдвижении. 

3. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого 

пояса.Сгибанияиразгибания,вращения,махи,отведенияиприведения,рывки.Упражнениявыполня

ютсянаместеи вдвижении. 

Упражнениядлямышцшеи:наклоны,вращенияиповоротыголовывразличныхнаправлениях. 

Упражнениядлятуловища.Упражнениянаформированиеправильнойосанки.Вразличныхисхо

дныхположениях-наклоны,повороты,вращения туловища.В положениилежа 

- поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание 

иопусканиетуловища. 

Упражнениядля ног: различные маховые движенияногами, приседанияна обеих 

инаоднойноге,выпады,выпадысдополнительнымипружинящимидвижениями. 

Упражненияссопротивлением.Упражнениявпарах-поворотыинаклонытуловища,сгибание и 

разгибание рук, перетаскивание, приседания, приседания с партнером, 

переноскапартнеранаспинеинаплечах, 

элементыборьбывстойке,игрысэлементамисопротивления. 

4. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, 

опускание,наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над 

головой, 

заспиной,броскииловлямяча.Упражнениянаместе(стоя,сидя,лежа)ивдвижении.Упражнениявпар

ахигруппахспередачами, бросками и ловлеймячей. 

Упражнениясгантелями,штангой,мешкамиспеском:сгибаниеиразгибаниерук,поворотыи 

наклоны туловища, подниманиенаноски, приседания. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с 

вращениемскакалки вперед,назад;прыжкисповоротами,прыжки вприседеиполуприседе. 
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Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара 

оземлю,стену. Ловля мячей наместе,впрыжке,послекувырка, вдвижении. 

5. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, 

основнойстойки,послеразбега.Длинныйкувыроквперед.Кувыркиназад.Соединениенесколькихку

вырков.Перекаты иперевороты. Упражнениянабатуте. 

6. Подвижныеигрыиэстафеты.Игрысмячом,бегом,прыжками,метанием,сопротивлением,на

внимание,координацию. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастическихснарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием вцель, бросками и ловлеймяча, прыжками и бегом в различныхсочетаниях 

перечисленныхэлементов. 

7. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы, от 1000 

до3000м(взависимостиот возраста).6-минутныйи 12-минутныйбег. 

Прыжкивдлинуиввысотусместаисразбега.Тройнойпрыжоксместаисразбега. 

Многоскоки. 

Метаниемалогомяча на дальностьивцель.Метаниегранатысместаис разбега. Толканиеядра. 

8. Спортивныеигры.Ручноймяч,баскетбол,хоккейсмячом(по упрощеннымправилам). 

9. Лыжи.Передвижениеналыжахосновнымиспособами,подъемы,спуски,повороты,торможе

ния.Прогулкиипрохождениедистанцииот2-хдо10-тикмнавремя. 

10. Плавание.Освоениеодногоизспособовплавания,стартыиповороты.Проплываниенавремя

25,50,100иболееметровбезучетавремени. Эстафетыиигрысмячом.Прыжкивводу. 

 

 
СПЕЦИАЛЬНАЯФИЗИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА 

 

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. 

Посигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5 - 10 м. из различных исходных 

положений:стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа, 

лежа,медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. 

Подвижныеигрытипа«день и ночь»,«вызов»,«вызовномеров»,«рывок замячом»ит.д. 

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в соревнованиях с 

партнеромзаовладениемячом. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м. 

безмячаисмячом.Ускорения.Бегзмейкоймеждурасставленнымивразличномположениистойками,

неподвижнымиилимедленнопередвигающимисяпартнерами.Бегпрыжками.Эстафетный бег. 

Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м.(15 - 20 м. с 

максимальной скоростью, 10 - 15 м. медленно и т. д.). То же с ведением 

мяча.Подвижныеигрытипа«салкипо кругу»,«бегуны»,«сумейдогнать»ит.д. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег 

сбыстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега 

набегспинойвперед ит.п.). 

Бег с изменением направления (до 180°). Бег с изменением скорости: после 
быстрогобегарезкозамедлитьбегилиостановиться,затемвыполнитьновыйрывоквтомилидругом 

направленииит.д.«Челночныйбег»(тудаиобратно):2х10м.4х5м,4х10м,2х15мит.п. 

«Челночныйбег»,ноотрезоквначалепробегаетсялицомвперед,обратно–спинойвпередит.д. 

Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с 

максимальнойскоростью исизменениемнаправления).Тоже, носведениеммяча. 

Выполнениеэлементовтехникивбыстромтемпе(например,остановкамячаспоследующимрывк

омв сторонуиударомвцель). 

Длявратарей.Из«стойкивратаря»рывки(на5-15м.)изворот:наперехватилиотбивание высоко 

летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкоговыпада, седа, лежа 

- рывки на 2 - 3м. с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражненияв ловле мячей, 
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пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра 

вбаскетболпоупрощеннымправилам. 

2. Упражнениядляразвитияскоростно-

силовыхкачеств.Приседаниясотягощением(гантели,набивныемячи,мешочкиспеском,дискотшта

нги,штангадляподростковиюношескихгруппвесомот40до70%квесуспортсмена)споследующимб

ыстрымвыпрямлением.Подскокиипрыжкипослеприседабезотягощенияисотягощением.Прыжкин

а одной и на двух ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с 

отягощением.Прыжкипоступенькамсмаксимальнойскоростью.Прыжкивглубину.Спрыгивание(в

ысота40 - 80 см.) с последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. Беговые и 

прыжковыеупражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, 

прыжков,переносом тяжестей. Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», «скакуны», 

«прыжковаяэстафета»ит. д. 

Вбрасываниефутбольногоинабивногомячанадальность.Броскинабивногомячанадальность за 

счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу втренировочную 

стенку,батут, ворота;ударынадальность. 

Толчкиплечомпартнера.Борьбазамяч. 

Длявратарей.Изупорастояустеныодновременноеипопеременноесгибаниеруквлучезапястных 

суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежапередвижение на 

руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа 

хлопкиладонями.Упражнениядлякистейруксгантелямиикистевымамортизатором.Сжиманиетенн

исного(резинового)мяча.Многократноеповторениеупражненийвловлеиброскахнабивного мяча 

от груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями ипальцами). Броски 

футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения вловле и бросках 

набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков(по 4-8) в «стойке 

вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то же сотягощением. 

3. Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости. 

Повторноевыполнениебеговыхипрыжковыхупражнений.Тоже,носведениеммяча. 

Переменныйбег(несколькоповторений всерии).Кроссыспеременной скоростью. 

Многократноповторяемыеспециальныетехнико-

тактическиеупражнения.Например,повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек с ударами по воротам; сувеличением длины рывка, количества повторений и 

сокращением интервалов отдыха междурывками. 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, трое против 

двухит.д.).Двусторонниетренировочныеигрысувеличеннойпродолжительностью.Игрысуменьше

ннымпо численностисоставом. 

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание 

мяча,ловлямяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными 

интервалами 3 – 5игроками. 

4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя 

ногами,стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в 

прыжкеповоротна90—180°.Прыжкивверхсповоротомиимитациейудараголовойилиногами. 

Прыжки с места и с разбега сударом головой по мячам, подвешенным на разной 

высоте.Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в 

воздухе(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение 

мячаголовой.Парныеигрупповыеупражнениясведениеммяча,обводкойстоек,обманнымидвижени

ями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «живая 

цель»,«салкимячом»,«ловля парами»ид.р. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч 

руками(кулаком),тожесповоротом(до180°).Упражнениявразличныхпрыжкахскороткойскакалко

й. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с 

местаисразбега.Стойканаруках.Изстойкинарукахкувыроквперед.Кувырокназадчерезстойкуна 

руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, 
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сальтовперединазадсогнувшись, сальто назад прогнувшись. 

 
ИЗУЧЕНИЕТЕХНИКИИТАКТИКИИГРЫ 

(Для групп 1-3 года обучения) 

 
ТЕХНИКАИГРЫ 

Техникапередвижения.Бегобычный,спинойвперед,скрестнымиприставнымшагом.Бег 
попрямой,дугами,сизменениемнаправленияискорости. 

Прыжки:вверх-вперед,вверх-назад,вверх-вправо,вверх-

влево,толчкомдвумяногамисместаитолчкомоднойидвумяногамисразбега.Длявратарей-

прыжкивсторонуспадением 

«перекатом». 

Поворотыпереступанием,прыжком,наопорнойноге;встороныиназад;наместеивдвижении. 

Остановки вовремябегавыпадоми прыжком. 

Ударыпомячуногой.Ударывнутреннейсторонойстопы,внутреннейисреднейчастьюподъема,поне

подвижномуи катящемуся (навстречу, отигрока,справаилислева)мячу. 

Ударыпопрыгающемуилетящемумячувнутреннейсторонойстопыисреднейчастьюподъема.Удар

ывнешнейчастью подъема. 

Выполнениеударовпослеостановки,рывков,ведения,обманныхдвижений,посылаямячнизомивер

хомнакороткоеисреднеерасстояние. 

Ударынаточность:вопределеннуюцельнаполе,вворота,вногипартнеру,находдвигающемуся 

партнеру. 

Ударыпомячуголовой.Ударысерединойлбабезпрыжкаивпрыжке,сместаисразбега,по 

летящемунавстречумячу. 

Ударынаточность: вопределенную цель наполе,вворота,партнеру. 

Остановкамяча.Остановкаподошвойивнутреннейсторонойстопыкатящегосяиопускающегос

я мяча - на месте, в движении вперед и назад. Остановка внутренней 

сторонойстопы,бедромигрудью летящего навстречумяча. 

Остановкиспереводомвстороны,подготавливаямячдляпоследующихдействийизакрываяего 

туловищем от соперника. 

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. 

Ведениеправой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление 

движения,между стоекидвижущихсяпартнеров;изменяяскорость. 

выполняяускоренияирывки,нетеряяконтрольнад мячом. 

Обманныедвижения(финты).Обманныедвижения«уход»выпадом(приатакепротивника 

спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом вдругую. Финт 

«остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановкимяча 

выполняется рывок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируяудар,уход 

от соперникавправоили влево). 

Отбормяча.Отбормячаприединоборствессоперником,находящимсянаместе,движущимсяна

встречуили сбоку, применяявыбивание мячаногойввыпаде. 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из положения ноги вместе 

ишага.Вбрасываниемячанаточность:вногиилинаходпартнеру. 

Техникаигрывратаря.Основнаястойкавратаря.Передвижениевворотахбезмячавсторонускрес

тным, приставнымшагомискачками. 

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и 

животабез прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в 

сторонумяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без 

прыжкаи впрыжке сместаиразбега. 

Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. 

Быстрыйподъемсмячомнаноги после падения. 

Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке с места и 
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разбега.Бросокмячаоднойрукойиз-заплечанаточность. 

Выбиваниемячаногой:сземли(понеподвижномумячу)исрук(своздухаповыпущенномуизруки

подброшенномупередсобоймячу)наточность. 

 
ТАКТИКАИГРЫ 

Тактиканападения 

Индивидуальныедействиябезмяча.Правильноерасположениенафутбольномполе.Умениеори

ентироваться,реагироватьсоответствующимобразомнадействиепартнеровисоперника. Выбор 

момента и способа передвижения для «открывания» на свободное место сцельюполучения 

мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способовударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от 

направления,траекторииискоростимяча.Определениеигровойситуации,целесообразнойдляиспол

ьзования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различныхвидов 

обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) 

взависимостиот игровойситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и 

своевременновыполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую или 

среднююпередачи,низомиливерхом.Комбинация«игравстенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, 

угловом,штрафноми свободномударах,вбрасываниимяча(неменееодной покаждойгруппе). 

Тактиказащиты 

Индивидуальныедействия.Правильновыбиратьпозициюпоотношениюопекаемогоигрока и 

противодействовать получению им мяча, т. е. осуществлять«закрывание». Выбормомента и 

способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровуюситуацию 

иосуществитьотбор мячаизученнымспособом. 

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков 

прирозыгрышепротивником«стандартных»комбинаций. 

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах 

взависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после 

ловли)открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и 

свободномударахвблизи своихворот. 

 
ТЕХНИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА 

(Для групп 4-го и 5-го годов обучения) 

Техникапередвижения.Различныесочетанияприемовбегаспрыжками,поворотамиирезкими 
остановками. 

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частью подъема, 

внутреннейстороной стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. 

Резаные ударыпонеподвижному 

икатящемусямячу.Ударыноскомипяткой.Ударысполулета.Ударыправойилевой ногой. 

Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков, посылая мяч 

накороткое, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу различное направление и 

траекториюполета.Ударыпо мячуногой вединоборстве,спассивными активнымсопротивлением. 

Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке 

полетящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на точность вниз и верхом, 

впереди в стороны, посылая мяч на короткое и среднее расстояние. Удары головой в 

единоборстве спассивными активнымсопротивлением. 

Остановкамяча.Остановкаподошвойивнутреннейсторонойстопыкатящегосяиопускающегос

я мяча с переводом в стороныи назад (в зависимости от расположения игроковпротивника и 

создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с 

переводом.Остановкаопускающегося мячабедром илбом. 
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Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной скоростью 

итраекторией,сразныхрасстоянийинаправлений,навысокойскоростидвиженияспоследующимуда

ромилирывком. 

Ведениемяча.Ведениевнешнейчастьюисерединойподъема,носкомивнутреннейсторонойстоп

ы. 

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, выполняя 

рывки,не теряя контрольнад 

мячомсобводкойдвижущихсяипротиводействующихсоперников,затрудняядля них подступы к 

мячу, закрываямячтелом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом и переносом 

ногичерез мяч. Финты «ударом» ногой с «убиранием» мяча под себя и с «пропусканием» 

мячапартнеру;«ударом»головой.Обманныедвижения«остановкой»вовремяведенияснаступанием

ибезнаступаниянамячподошвой,послепередачимячапартнеромспропусканиеммяча. 

Выполнениеобманныхдвиженийвединоборствеспассивнымиактивнымсопротивлением. 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой ногой 

вширокомвыпаде(полушпагатишпагат) ивподкате. 

Вбрасываниемяча.Вбрасываниеизразличныхисходныхположенийсместаипослеразбега.Вбра

сываниемячанаточностьидальность. 

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих 

сразличной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в движении, в прыжке, 

безпаденияиспадением. Ловлямячейнавыходе. 

Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от вратаря 

безпаденияиспадением. Отбиваниемячакулакомнавыходе, безпрыжкаивпрыжке. 

Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) в 

прыжке.Броски мячаодной рукойсверху,снизунаточностьи 

дальность. 

Выбиваниемяча сземли исрук наточность и дальность. 

 
ТАКТИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА 

Тактиканападения 

Индивидуальныедействия.Уметьоцениватьцелесообразностьтойилиинойпозиции,своевреме

ннозаниматьнаиболеевыгоднуюпозициюдляполучениямяча.Эффективноиспользоватьизученные

техническиеприемы,способыиразновидностидлярешениятактическихзадачвзависимости 

отигровойситуации. 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при равном соотношении 

ичисленном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации 

впарах: «стенка», «скрещивание». Комбинация «пропуск мяча». Начинать и развивать атаку 

изстандартныхположений. 

Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем 

игровомместе,играяпоизбраннойтактическойсхемевсоставекоманды.Расположениеивзаимодейс

твиеигроков при атаке флангомичерезцентр. 

Тактиказащиты 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т. е. осуществлять 

«закрывание» и препятствовать сопернику в получении мяча. Совершенствование в 

«перехвате» мяча. В зависимости от игровой обстановки применять отбор мяча 

изученнымспособом.Уметьпротиводействовать передаче, ведениюиударуповоротам. 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне при равном соотношении сил 

ипри численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 

страховкупартнеров.Организацияпротиводействиякомбинациям«стенка»,«скрещивание»,«проп

ускмяча».Уметьвзаимодействоватьвоборонепривыполнениипротивникомстандартных 

«комбинаций».Организацияипостроение«стенки».Комбинациисучастиемвратаря. 

Командные действия.Уметьвыполнятьосновныеобязательные действиявобороненасвоем 
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игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. 

Организацияобороныпопринципуперсональнойикомбинированнойзащиты.Выборпозицииивзаи

модействияигроковприатакепротивника флангомичерез центр. 

Тактика вратаря. Уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного 

исвободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот при ловле катящихся 

поземле и летящих на различной высоте мячей; подсказывать партнерам по обороне, как 

занятьправильную позицию; выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру 

отворот;введениемячавигру,адресуя егосвободномуот опеки партнеру. 

 
УЧЕБНЫЕИТРЕНИРОВОЧНЫЕИГРЫ 

Обязательное применение в играх изученного программного материала (для данного 

годаобучения)по технической и тактическойподготовке. 

 
ТЕХНИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА 

(Для групп 6-го и 7-го годов обучения) 

 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникойвладениямячом. 

Ударыпомячуногой.Ударыправойилевойногойразличнымиспособамипокатящемусяи 

летящему мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью. Резаные удары. Ударыв 

движении, в прыжке, с поворотом, через себя без падения и с падением. Удары на 

точность,силу,дальность,соценкойтактическойобстановкипередвыполнениемудара,маскируямо

мент инаправлениепредполагаемогоудара. 

Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке 

споворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, дальность с 

оценкойтактической обстановкиперед выполнениемудара. 

Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180° – внутренней и внешней частью 

подъемаопускающегосямяча,грудью—

летящегомяча.Остановкаподъемомопускающегосямяча.Остановкамячанавысокойскоростидвиж

ения,выводямячнаудобнуюпозициюдляпоследующихдействий. Остановка мячаголовой. 

Ведениемяча.Совершенствованиевсехспособовведениямяча,увеличиваяскоростьдвижения,в

ыполняярывки иобводку,контролируямячи отпускаяегоотсебяна8–10м. 

Обманные движения. Совершенствование в финтах «уходом», «ударом», «остановкой» 

вусловияхигровыхупражненийсактивнымединоборствомиучебныхигр. 

Отбор мяча. Совершенствование в отборе мяча изученными приемами в выпаде и 

подкате,атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных 

играх.Отборсиспользованием толчкаплечом. 

Вбрасываниемяча.Вбрасываниемячаизученными способаминадальность иточность. 

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте, в движении, без 

паденияи в падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания 

при игренавыходе. 

Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мячабез падения и 

спадениемноги. 

Совершенствованиебросковмячарукойивыбиваниямячаногойсземлиисрукнадальность 

иточность. 

Уметьприменятьтехникуполевогоигрокадляобороныворот. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА 

Тактиканападения 

Индивидуальные действия. Уметь маневрировать на поле: «открываться» для приема 

мяча,отвлекать соперника, создавать численное преимущество на отдельном участке поля за 

счетскоростногоманеврированияпофронтуиподключенияизглубиныобороны.Уметьизнескольки
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хвозможныхрешений данной игровойситуациивыбрать наиболее правильное 

ирациональноиспользоватьизученныетехническиеприемы. 

Групповыедействия.Уметьвзаимодействоватьспартнерамиприорганизацииатакисиспользова

нием различных передач: на ход, вноги, коротких, средних, длинных, продольных,поперечных, 

диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Менять фланг атаки 

путемточнойдлиннойпередачимячанасвободныйотигроковсоперникафланг.Правильновзаимоде

йствоватьнапоследнейстадииразвитияатакивблизиворотпротивника.Совершенствованиеигровы

хи стандартных комбинаций. 

Командныедействия.Организациябыстрогоипостепенногонападенияпоизбраннойтактическ

ой системе. Уметь взаимодействовать с партнерами при разном числе 

нападающих;внутрилинийимеждулиниями. 

Тактиказащиты 

Индивидуальныедействия.Совершенствовать«закрывание»,«перехват»иотбормяча. 

Групповыедействия.Совершенствоватьправильныйвыборпозицииистраховкуприорганизаци

и противодействия атакующим комбинациям. Создавать численное превосходство 

вобороне.Уметьвзаимодействоватьприсозданииискусственногоположения«внеигры». 

Командные действия. Организовывать оборону против быстрого и постепенного 

нападенияи с использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстро 

перестраиватьсяотобороныкначалуиразвитиюатаки. 

Тактика вратаря. Уметь выбирать место (в штрафной площади) при ловле мяча на 

выходеинаперехвате;точноопределятьмоментдлявыходаизворотиотборамячавногах;руководить

игройпартнеров пообороне; вводямячвигру, организоватьатаку. 

 
УЧЕБНЫЕИТРЕНИРОВОЧНЫЕИГРЫ 

Совершенствовать индивидуальные, групповые и командные тактические действия 

приигрепо избраннойтактическойсистеме. 

 

 
ИНСТРУКТОРСКАЯИСУДЕЙСКАЯПРАКТИКА 

Уметьорганизоватьгруппу,подаваяосновныестроевыекоманды-
дляпостроения,расчета,поворотаи 

перестроенийнаместеивдвижении,размыкании.Принятиерапорта. 

Судействоигрвпроцессеучебныхзанятий. 

 
ТЕХНИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА 

(Для групп 8-го года обучения) 

Техникапередвижения.Совершенствоватьразличныеприемытехникипередвижениявсочетани
и стехникойвладения мячом. 

Удары по мячу ногой. Совершенствовать точность ударов (в цель, в ворота, 

двигающемусяпартнеру). Уметь соразмерять силу удара, придавать мячу различную 

траекторию полета, 

точновыполнятьдлинныепередачи,выполнятьударыизтрудныхположений(боком,спинойкнаправ

лениюудара, впрыжке,спадением). 

Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары 

поворотам. 

Ударыпомячуголовой.Совершенствоватьтехникуударовлбом,особенновпрыжке,выполняя их 

с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий 

прыжок,выигрышединоборства иточностьнаправления полета мяча. 

Остановкамяча.Совершенствоватьостановкумячаразличнымиспособами,выполняяприемыс

наименьшейзатратойвремени,навысокойскоростидвижения,приводямячвудобноеположениедля

дальнейшихдействий. 

Ведениемяча.Совершенствоватьведениемячаразличнымиспособамиправойилевойногой на 
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высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, 

надежноконтролируямячинаблюдая заигровойобстановкой. 

Обманныедвижения(финты).Совершенствоватьфинтысучетомразвитияузанимающихся 

двигательныхкачеств и игрового места в составе команды, обращая особоевнимание на 

совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровыхупражнений, 

товарищескихикалендарных игр. 

Отбор мяча. Совершенствовать умение определять (предугадывать) замысел 

противника,владеющегомячом,моментдляотборамячаибезошибочноприменятьизбранныйспосо

бовладениямячом. 

Вбрасывание мяча. Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча, 

изменяярасстояниедо цели, вбрасываниемячапартнерудля приемаего ногамииголовой. 

Техникаигрывратаря.Совершенствоватьтехникуловли,переводовиотбиванияразличных 

мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстротуреакции, на 

амортизирующее (уступающее) движение кистями, предплечьями при ловле 

мяча,намягкоеприземлениеприловлемячавпадении.Совершенствоватьброскирукамиивыбивание

мячаногаминаточностьидальность. 

 
ТАКТИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА 

Тактиканападения 

Индивидуальныедействия.Совершенствоватьтактическиеспособностииумения:неожиданное 

и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и обводку, 

рациональныепередачи,эффективныеудары.Уметьдействоватьбезмячаисмячомватакенаразныхи

гровыхместах. 

Групповыедействия.Совершенствовать:быстротуорганизацииатак,выполняяпродольные и 

диагональные, средниеи длинные передачи; тактические комбинации со сменойигровых мест 

входе развития атаки; создание численного перевеса в атаке за счет 

подключенияполузащитников и крайнихзащитников;остротудействия взавершающейфазеатаки. 

Командныедействия.Уметьвзаимодействоватьвнутрилинииимеждулиниямиприорганизации

командныхдействий ватакепо разнымтактическимсистемам. 

Тактиказащиты 

Индивидуальныедействия.Совершенствоватьтактическиеспособностииумения:своевременн

ое«закрывание»,эффективноепротиводействиеведению,обводке,передаче,удару. 

Групповыедействия.Совершенствоватьслаженностьдействийивзаимостраховкуприатакечис

леннопревосходящегосоперника,усилениеоборонызасчетувеличениячислаобороняющихсяигрок

ов. 

Командныедействия.Уметьвзаимодействоватьвнутрилинийимеждулиниямиприорганизации

командныхдействийвоборонепоразличнымтактическимсистемам.Совершенствовать игрупо 

принципукомбинированнойобороны. 

Тактика вратаря. Совершенствовать умение определять направление возможного 

удара,занимаявсоответствиисэтимнаиболеевыгоднуюпозициюиприменяянаиболеерациональны

е технические приемы. Совершенствовать игру на выходах, быструю 

организациюатаки,руководство игройпартнеровпо обороне. 

УЧЕБНЫЕИТРЕНИРОВОЧНЫЕИГРЫ 

Уметь переключаться в тактических действиях с одной системы игры в нападении и 

защитенадругую сприменениемхарактерныхдляэтой системыгрупповыхдействий. 
ИНСТРУКТОРСКАЯИСУДЕЙСКАЯПРАКТИКА 

Вкачествепомощникатренера-

уметьпоказатьиобъяснитьвыполнениеотдельныхобщеразвивающихупражнений,техническихприемо

в,простейшихтактическихкомбинаций. 

Уметьсоставитькомплексупражненийутреннейзарядки,подобратьупражнениядляразминки 

ипровестиихсамостоятельно. 

Практикасудействанасоревнованияхвнутришколы,района. 
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1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Личностные : 

-

положительноеотношениешкольниковкзанятиямдвигательнойдеятельностью,накоплениенеобхо

димыхзнаний,атакжевумениииспользоватьценностифизическойкультурыдляудовлетворенияинд

ивидуальныхинтересовипотребностей,достиженияличностнозначимыхрезультатов 

вфизическомсовершенстве; 

-

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциямивразличных(нестанда

ртных) ситуацияхиусловиях; 

-

проявлениедисциплинированности,трудолюбияиупорствовдостижениипоставленныхцелей; 

-оказание бескорыстнойпомощисвоим сверстникам, нахождение с 

нимиобщегоязыкаиобщихинтересов; 

В области познавательной культуры: 

-

владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизическойподготовл

енности; 

-

владениезнаниямиобособенностяхиндивидуальногоздоровьяиоспособахпрофилактикизаболеван

ий средствамфизическойкультуры. 

В области нравственной культуры: 

-способностьактивновключатьсявсовместныефизкультурно-

оздоровительныеиспортивныемероприятия,приниматьучастиевихорганизацииипроведении; 

-

способностьуправлятьсвоимиэмоциями,проявлятькультуруобщенияивзаимодействиявпроцессез

анятийфизическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельности. 

В области трудовой культуры: 

-

умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,осуществля

тьих подготовкукзанятиямиспортивнымсоревнованиям; 

-соблюдать технику безопасности на уроке, в школе, вне школы. 

В области эстетики: 

-красивая и правильная осанка, умение ее длительно сохранять при разных 

формахдвиженийи передвижений; 

-

хорошеетелосложение,желаниеподдерживатьеговрамкахпринятыхнормипредставленийпосредст

вом занятий физическойкультурой. 

В области коммуникативной культуры: 

-

анализироватьитворческиприменятьполученныезнаниявсамостоятельныхзанятияхфизической 

культурой; 

-находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

времяучебнойи игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

-владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба,бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, при различных изменяющихся 

внешнихусловий; 

-

владениенавыкамивыполненияразнообразныхфизическихупражненийразличнойфункционально
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йнаправленности,техническихдействийбазовыхвидовспорта,атакжепримененияихвигровой 

исоревновательной деятельности; 

-умениемаксимальнопроявлятьфизическиекачествапривыполнениитестовыхупражненийпо 

физической культуре. 

Метапредметные: 

В области познавательной культуры: 

-

пониманиефизическойкультурыкаксредстваорганизацииздоровогообразажизни,профилактикавр

едныхпривычекиотклоняющегосяповедения; 

-пониманиездоровьякакважнейшего условиясаморазвитияисамореализациичеловека. 

В области нравственной культуры: 

-бережноеотношениексобственномуздоровьюиздоровьюокружающих,проявление 

доброжелательностииотзывчивостиклюдям,имеющимограниченныевозможностиинарушения 

всостоянии здоровья; 

-

уважительноеотношениекокружающим,проявлениекультурывзаимодействия,терпимостиитолер

антностивдостиженииобщихцелейприсовместнойдеятельности; 

-ответственноеотношениекпорученномуделу,проявлениеосознаннойдисциплинированности 

иготовностиотстаиватьсобственныепозиции,отвечатьзарезультатысобственнойдеятельности. 

В области трудовой культуры: 

-добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоениюновыхзнанийи 

умений,качественноповышающихрезультативностьвыполнениязаданий. 

В области эстетической культуры: 

-восприятиеспортивногосоревнованиякаккультурно-

массовогозрелищногомероприятия,проявлениеадекватныхнормповедения,неантагонистических

способовобщенияи взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

-владениекультуройречи,ведениедиалогав доброжелательнойиоткрытой форме; 

-

владениеумениемлогическиграмотноизлагать,аргументироватьиобосновыватьсобственнуюточк

узрения, доводитьеедо собеседника. 

В области физической культуры: 

-

владениеспособаминаблюдениязапоказателямииндивидуальногоздоровья,физическогоразвития

ифизическойподготовленности,использованиеэтихпоказателейворганизацииипроведениисамост

оятельныхформзанятийфизическойкультурой. 

Предметные: 

В области познавательной культуры: 

-

знанияпоисториииразвитиюспортаиолимпийскогодвижения,оположительномвлияниинаукрепле

ниемираи дружбы международами; 

-знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикойвредныхпривычек,ороли 

иместефизическойкультурыворганизацииздоровогообразажизни. 

В области нравственной культуры: 

-умение оказывать помощьтоварищу при освоении новых двигательных 

действий,корректнообъяснятьиобъективно оценивать техникуихвыполнения; 

-способностьпроявлятьдисциплинированностьиуважительноеотношениексопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры исоревнований. 

В области трудовой культуры: 

-способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 
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ифизическойподготовкевполномобъеме; 

-обеспечиватьбезопасностьместзанятий,спортивногоинвентаряиоборудования,спортивной 

одежды. 

В области эстетической культуры: 

-

способностивестинаблюдениязадинамикойпоказателейфизическогоразвитияиосанки,объективн

ооцениватьих,соотносясобщепринятыминормамиипредставлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотнопользоватьсяпонятийнымаппаратом; 

В области физической культуры: 

-способностьпроводитьсамостоятельные занятия поосвоению 

новыхдвигательныхдействийиразвитиюосновныхфизическихкачеств,контролироватьианализир

оватьэффективность этихзанятий. 

Прогнозируемые результаты и формы подведения итогов работы по Программе. 

ПоокончанииреализацииПрограммыкаждыйобучающийсядолжен: 

-освоитьтеоретическийразделпрограммы; 

-повыситьуровеньсвоегофизическогоразвития; 

-научиться выполнять объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программнымитребованиями; 

-овладеть

 базовойиспециальнойтехникой,скоростными,кондиционнымиикоординационнымиупражн

ениями,соответствующими этапуобучения. 

Основной 

формойподведенияитоговработыпопрограммеявляютсяспортивныесоревнованияпо футболу. 

Основными 

критериямиоценкиработыгруппдополнительногообразованияпофутболуявляются: 

-стабильностьсоставазанимающихся,посещаемостьимиучебно-тренировочныхзанятий; 

-динамикаиндивидуальныхпоказателейразвитияфизическихкачествзанимающихся; 

-уровеньосвоениязанимающимисяэлементовтехникифутбола; 

-уровеньосвоенияосновсамоконтролязанимающимися. 

 

Раздел II «КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ» 

.Условия реализации программы 

Для реализации Программы необходимо следующее материально-

техническоеобеспечение: 

-спортивныйзал; 

-открытоеплоскостноесооружениедляфутбола; 

-комплект индивидуальной экипировки футболиста (спортивная форма 

соревновательная); 

-комплектфутбольныхнакидок(длятоварищескихигр); 

-комплектфутбольныхмячей(накоманду); 

-футбольныеворота; 

-воротныесетки; 

-набивныемячи; 

-скакалки; 

-насосдлянакачкимячей; 

-фишкии«пирамиды»дляобводки; 

-гимнастическиематы; 

Требования к помещению(ям) для учебных занятий:всоответствиисСанитарно-

эпидемиологическимиправиламиинормативамиСанПиН2.4.4.3172-

14дляорганизацииучебногопроцесса. 
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ПриреализацииПрограммыиспользуютсяследующиеметодыобучения: 

-

словеснаяпередачазнанийируководствадействиямизанимающимися:объяснение,рассказ,беседа; 

-обучениетехникеитактике:демонстрация(показ),разучиваниетехнико-тактическихдействий 

по частям и в целом, анализ действий (своих и противника), разработка вариантовтехнико-

тактических действий,творческиезаданиявпроцессетренировкиисоревнований; 

-выполнениеупражнений дляразвития физических качеств:непрерывный, 

повторный,круговой,контрольный, игровой,соревновательныйциклы. 

Основной формой занятия является комбинированное занятие, где обучение и 

тренировкаявляютсяединымпедагогическимпроцессом,которыйтеснообъединяетфизическую,те

хническуюитактическуюподготовкуюныхфутболистов.Чрезмерноеувлечениеузкоспециализиро

ваннымиупражненияминередкоприводиткзадержкеростафутбольногомастерства. 
 Календарный учебный график 

Календарный учебный график – это составная часть Программы, является комплексом 

основных характеристик образования. Календарный учебный график определяет даты начала и 

окончания учебного года, количество учебных недель, количество учебных дней, количество 

учебных часов, режим занятий. Составляется календарный учебный график на учебный год для 

каждой группы.  

Дата начала учебного года: 1 сентября 2022 года. 

Дата окончания учебного года: 31 мая 2023 года. 

Количество учебных недель: 42 

Количество учебных часов: Зависит от года обучения 

Начало учебных занятий первого года обучения 15 сентября 2022 года. С 1 сентября 2022 года 

по 14 сентября 2022 года – организационный период (набор учащихся на первый год обучения по 

Программе). 

Информационное обеспечение. 

Тренер-преподаватель подачу нового теоретического материала осуществляет 

следующими методами: 

- рассказ, 

- беседа, 

- показ с объяснением и демонстрацией наглядных пособий. 

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, видео спортивных игр 

и соревнований с участием ведущих команд мирового футбола, методические разработки в области 

футбола. 

Кадровое обеспечение. 

Учебно-тренировочные занятия проводят тренеры-преподаватели МУ ДО «Сернурский 

ЦФКС»: Пидалин В.Ю. - высшая квалификационная категория, образование высшее,  

Соловьев А.И.-первая квалификационная категория, образование среднее специальное. 

Форма аттестации 

Формамиаттестации Программы являются: 

- сдачаконтрольныхнормативовпообщейиспециальнойфизическойподготовке; 

- участиевсоревнованияхразличногоуровня(школьных,районных,региональных); 

- участиевспортивныхпраздниках. 

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на 

основаниивыполненияфутболистамиконтрольно-

переводныхнормативов(тестов)пообщейиспециальнойфизическойподготовке. Тестирование 

по общейфизическойитехническойподготовке проводится в начале и конце учебного года. 

Основной критерий – повышениерезультатак концуучебного годапо сравнениюсрезультатом 

вначалегода. 

 

Оценочные материалы 
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ОценочныепроцедурыосвоенияПрограммыосуществляютсявходетекущегоконтролязаус

певаемостью,промежуточнойаттестации,итоговойаттестацииипредставляют собой 

совокупность регламентированных процедур, организационную 

формупроцессаоценивания,посредствомкотороготренерами-

преподавателямипроизводитсяоценкаосвоения обучающимися образовательнойпрограммы. 

Оценочныематериалы,обеспечивающиереализациюПрограммыпредставленытестовыми 

заданиями по оценке уровня физической, технической подготовки и контрольно-

переводныминормативами. 

Контрольныенормативы. 

Дляполевых игроковивратарейпообщейфизическойподготовке: 

1. Бег30м. 

2. Бег300м. 

3. Бег400м. 

4. 6-минутныйбег. 

5. 12-минутныйбег. 

6. Прыжок вдлинусместа. 

7. Тройнойпрыжок сместа. 

8. Пятикратный прыжоксместа. 

Упражнениявыполняютсяпоправиламсоревнованийполегкойатлетике.Бегвыполняетсясвысо

кого старта. 

Времямеждупопыткамив

 тесте«бег10х30м»составляет25сек.Учитываетсясреднеевремя

10попыток. 

Дляполевыхигроковивратарейпоспециальнойфизическойподготовке: 

9. Бег 30 м. сведениеммяча выполняетсяс высокого старта, мяч 

можновестилюбымспособом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая остановки 

за финишнойлинией. 

Упражнениесчитаетсязаконченным,когдаигрокпересечетлиниюфиниша.Судьянастарте 

фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на финише - времябега. 

10. Бег 5х30мсведением мяча выполняется так же, как и бег на 30 м с мячом. Все старты – 

сместа. Время для возвращения на старт - 25 сек. В случае нарушения правил 

прохожденияотрезкафутболиствозвращается на старт (засчет 25сек)иупражнениеповторяется. 

Обязанностисудей те же,чтои при бегена30м.смячом. 

11. Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу 

сразбега любым способом. Измерение дальности полета мяча производится от места удара 

доточки первого касаниямячао землю по коридорушириной 5м. 

Для удара каждой ногой даются по три попытки. Засчитывается лучший результат 

ударовкаждойногой.Конечныйрезультатопределяется посуммелучшихударовобеими ногами. 

Дляполевыхигроковпотехническойподготовке: 

12. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и 

левойногойсрасстояния17м.(подростки10-12лет-срасстояния11м.).Футболисты10-

15летпосылают мяч по воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Юноши 16 - 18лет 

посылают мяч вполовину ворот; он должен пересечь линию ворот по воздуху и коснутьсяземли не 

ближе, чем в 10 м. за воротами. Выполняется по пять ударов каждой ногой 

любымспособом.Учитываетсясуммапопадания. 

13. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии старта (30 м. 

отлинии штрафной площади), вести мяч 20 м., далее обвести змейкой четыре стойки 

(перваястойка ставится в 10 м. от штрафной площади, а через каждые 2 м. ставятся еще три 

стойки), ине доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента 

старта допересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не будет забит в ворота, 

упражнения незасчитываются.Даютсятри попытки.Учитываетсярезультат лучшейпопытки. 

14. Жонглированиемячом—
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выполняютсяударыправойилевойногой(серединой,внутреннейи внешней частями подъема), 

бедром и головой. Удары выполняются в любойпоследовательности без повторения одного 

удара более двух раз подряд. Учитываются 

толькоудары,выполненныеразнымиспособами,изнихнеменееразаголовой,правымилевымбедром

. 

Длявратарейпотехническойподготовке 

15. Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке - выполняется 

сразбега, отталкиваясь любой ногой. Высотапрыжка определяется разницеймежду 

высотойподвешенногомячаи высотойвытянутойруки(кисть сжата вкулак). 

Накаждуювысотудаютсятрипопытки.Учитываетсялучшийрезультат. 

16. Удар по мячу ногой с рук на дальность (разбег не более четырех шагов) — 

выполняетсясразбега, невыходя изпределовштрафной площади,по коридоруширинойв10 м. 

Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Даются три попытки. 

Учитываетсялучший результат. 

17. Вбрасывание мяча рукой на дальность (разбег не более четырех шагов) выполняется 

покоридорушириной3м. 

Примечания: 

1. Упражненияпообщейфизическойподготовкевыполняютсявтуфлях безшипов. 
2. Упражнения по специальной физической подготовке выполняются в полной 

игровойформе. 
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КОНТРОЛЬНЫЕНОРМАТИВЫПООФП,СФПиТП 

ФУТБОЛ 

 

Нормативы возра

ст 

 

8лет 
 

9лет 
 

10л

ет 

 

11 

лет 

 

12л

ет 

 

13 лет 
 

14 

лет 

 

15 

лет 

 

16 

лет 

 

17 лет 
 

18 лет 

Общаяфизическаяподготовка 

Бег30 м(сек) 6,0 5,6 5,3 5,1 4,9 4,7 4,6 4,4 4,3 4,2 4,1 

Бег300м (сек)   60,0 59,0 57,0       

Бег400м (сек)      67,0 65,0 64,0 61,0 59,0 58,0 

6-минутнныйбег     1400 150
0 

     

12-минутныйбег       3000 3100 3150 3200 3250 

Прыжоквдлинусместа(см) 150 155 160 170 180 200 220 235 240 250 255 

Тройнойпрыжоквдлинусместа(см)   450 460 520 560 600     

Пятикратныйпрыжок(м)        12,0 12,5 13,0 13,5 

Специальнаяфизическаяподготовка 

Бег30мсведениеммяча(сек)  7,0 6,4 6,2 6,0 5,8 5,4 5,2 4,8 4,6 4,5 

Удар помячунадальность-суммаударовправой 

ивойногой 

    45 55 65 75 80 85 90 

Бег5х30сведениеммяча      30,0 28,0 27,0 26,0 24,0 23,0 

Техническаяподготовка(дляполевыхигроков) 

Ударпомячуногой наточность (числопопадании)   6 7 8 6 7 8 6 7 8 

Вед. мяча,обвод.стоекиударпо ворот.      10,0 9,5 9,0 8,7 8,5 8,3 

Жонглированиемячом(кол-вораз)   8 10 12 20 25     

Техническаяподготовка(длявратарей) 

Ударыпомячуногой срукнадальность      30 34 38 40 43 45 

Доставаниеподвешенного мячавпрыжке(см)      45 50 55 58 60 62 

Бросокмячанадальность(м)      20 24 26 30 32 34 
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Методические материалы 

Планированиеучебно-тренировочной работы 

Документы планирования: перспективный план (на несколько лет), годовой план (на 

учебныйгод), рабочий план (на каждый месяц и недельный цикл) конспект занятия (на каждую 

тренировку),индивидуальныйплан(наотдельногофутболиста). 

Перспективныйпландолженвключатьследующиеосновныеразделы: 

1. Краткаяхарактеристикаучебнойгруппы. 

2. Цельиосновныезадачинапланируемый период. 

3. Этапы подготовки, их продолжительность, основная направленность 

процессатренировкинаэтапах. 

4. Основныесоревнования. 

5. Спортивно-техническиепоказателиимодельныехарактеристикипогодам. 

6. Комплектованиеучебнойгруппы. 

7. Педагогическийиврачебныйконтроль. 

Перспективный план предусматривает постепенное повышениесложности решаемых задач 

иволнообразное увеличение объема и интенсивности нагрузки, дифференцированное для 

различныхвозрастныхгрупп.Приэтомвозрастаниеспортивныхнагрузокпланируетсястакимрасчетом,ч

тобы каждый период следующего годичного цикла начинался и заканчивался на более 

высокомуровне,чемсоответствующий периодпредыдущего годичного цикла. 

Годовойплантренировкисоставляетсядлякаждойучебнойгруппы,исходяизкруглогодичной 

подготовки и в соответствии с утвержденным режимом учебно-тренировочнойработы. В годовом 

плане детально излагается содержание тренировки с учетом поставленных задач,возраста 

занимающихся, их подготовленности, календаря соревнований, 

материальныхусловий,итоговреализациипрошлогоднегопланаит.д.Припланированииособенноважно

учитыватьрежимучебывобщеобразовательнойшколе(динамикуучебнойнагрузки,экзамены,каникулы

ит.д.) 

Текущее годовое планирование тесно связано с вопросами периодизации тренировки, в 

основекоторой лежат закономерности развития спортивной формы. Периодизация тренировки 

преследуетцель - подготовить юных футболистов к достижению наивысших для них в данном 

годовом циклеспортивных результатов. В работе с юными футболистами периодизация более ярко 

выражена встаршемвозрасте,длямладшихосновнаянаправленностьподготовки -обучающая. 

Начиная с этапа углубленной тренировки (учебно-тренировочные группы 4-го года 

обучения),в годичном цикле выделяются три периода подготовки: подготовительный, 

соревновательный 

ипереходный.Подготовительныйисоревновательныйпериодыделятсянаотдельныеэтапы,имеющиесв

оиспецифическиезадачи,структуру,содержаниеидинамикутренировочной нагрузки. 

Подготовительныйпериод.Задачаэтогопериодасостоитвтом,чтобыобеспечитьразносторонню

ю физическую подготовку юных футболистов и на этой основе совершенствоватьтехнико-

тактическую подготовку для успешного выступления в соревнованиях. Тренировки в 

этомпериодедолжныноситьразнообразныйхарактеркакпосодержанию,так и понагрузкам. 

Подготовительныйпериодделитсянадваэтапа:общеподготовительныйиспециально-

подготовительный. 

Общеподготовительныйэтап.Основнаянаправленностьтренировкинаэтомэтапехарактеризуется

созданиемисовершенствованиемпредпосылок,набазекоторыхдостигаетсяспортивная форма. 

Физическаяподготовканаэтомэтапенаправленанаповышениефункциональныхвозможностей 

организма и развитие физических качеств (быстроты, силы, выносливости, ловкости,гибкости). 

Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление двигательных навыков 

итактическихумений, совершенствованиеихиосвоение новых. 

Специально-

подготовительныйэтап.Тренировочныйпроцесснаэтомэтапенаправленнанепосредственноестановлен

иеспортивнойформы.Здесьсовершенствуютсяфизическиекачестваи 
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функциональные возможности юных футболистов с учетом специфики игры, а также 

решаютсязадачи дальнейшегосовершенствования технико-тактическойподготовленности. 

Основнымсредствомподготовкислужатспециальныеупражнениябезмячаисмячом.Постепенноп

овышаетсядолятренировочныхигр,ноонинедолжныподменятьучебно-тренировочнойработы. 

В системе недельных микроциклов после двух недель с более высокой общей нагрузкой 

иинтенсивностьюнеобходимопланироватьразгрузочныймикроцикл суменьшеннойнагрузкой. 

Соревновательныйпериод.Уюныхфутболистовсоревновательныйпериодпродолжается5 

–6месяцев.Этообстоятельствовызываетопределенныетрудностивпланированиитренировочного 

процесса. 

Рекомендуетсявсоревновательномпериодепредусмотретьпромежуточныйподготовительныйэта

ппродолжительностью5–6недель.Егоцелесообразнопроводитьвоздоровительно-

спортивномлагереилинаучебно-

тренировочномсборе.Необходимоширокоиспользоватьобщеподготовительныеупражнениядлясоздан

ияспециальногофундамента,накоторомбудетподдерживаться 

высокийуровеньподготовленностидоконцапериода. 

Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее наивысшего уровня 

иудержаниенапротяжениивсего соревновательного периода. 

Техническая подготовка - на совершенствование ранее изученных приемов, умение 

применятьихвсоревнованияхвразличныхигровыхусловиях. 

Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического мышления игроков 

вразличныхситуациях,ихвзаимопониманиевзвеньях,линиях,овладениеими,различнымитактическим

икомбинациями. 

Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде 

осуществляетсяпостепенныйпереходотспортивнойдеятельностибольшогообъемаиинтенсивностикме

нееинтенсивнымнагрузкам.Происходитсменасредствиметодов,которыенаправленынаподдержание 

физической подготовленности. Основными средствами являются пробежки в 

лесу,баскетбол,плавание,лыжи,теннис,волейбол,подвижныеигрыидругиефизические упражнения. 

Крометого,решаютсязадачиустранениянедостатковвтехническойитактическойподготовленнос

ти, отмеченныхвпроцессесоревнований. 

Активноезанятиефизическимиупражнениямипозволяетизбежатьрезкогосниженияспортивнойф

ормы. 

В этом периоде юные футболисты должны пройти курс диспансеризации, если 

необходимо,леченияипрофилактику. 

Реализациягодовойсхемыраспределенияспортивныхнагрузокосуществляетсяврамкахтрениров

очныхимежигровыхмикроциклов. 

Ктренировочномуциклуотноситсякороткийпромежутоквремени,которыйпреимущественнопри

меняетсявподготовительномпериоде.Основнаяцель-

обеспечитьповышениетренированностииразвитиеспортивнойформы. 

Вмежигровых(соревновательных)микроциклахзанятияварьируютсямеждудвумясостязаниями.

Основнойзадачейциклаявляетсяповышение(илиподдержание)достаточногоуровнятренированности,

совершенствованиетехнико-

тактическогомастерстваиобеспечениенаилучшейподготовкикследующейигре. 

Структурапостроениямикроцикловзависитотмногихфакторов: 

— конкретныхзадачнаданный периодтренировки; 

— особенностиэтапови периодовподготовки; 

— состоянияспортивной формыигроков; 

— технико-тактическойподготовленностифутболистов; 

— необходимостиповторноприменятьразнонаправленныеупражненияприоптимальнойсвязи 

междуними; 

— общегорежимадеятельности(особенноучебной); 

— климатическихусловийинекоторыхдругих. 
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Наиболеесущественнымиобъективнымфакторомявляетсявзаимодействиепроцессовутомления 

и восстановления, которые развертываются в организме футболистов и 

обуславливаютчередованиенагрузкии 

отдыха,атакжеизменениевеличиныихарактеранагрузоквмикроцикле. 

Несмотрянамножествоусловий,влияющихнаструктуруприраспределениинагрузкивотдельномз

анятии,вмикроциклахимакроцикленеобходимоучитыватьследующиеобщиепринципы: 

— повторностьприменениянагрузок; 

— постепенностьповышениянагрузки; 

— волнообразностьраспределениянагрузки. 

Сфизиологическойточкизренияпринципповторностиосновываетсянанеобходимостиповторных 

воздействий для соответствующих изменений и перестроений в органах, системах и 

ихфункцияхподвлияниемопределеннойнагрузки.Спедагогическойточкизрениятолькоповторностьюо

беспечиваетсястановлениеисовершенствованиенеобходимыхуменийинавыков. 

Таккаквоздействиекаждогопоследующеготренировочногозанятия«наслаивается»на 

«следы»предыдущего,топовторностьдолжнабытьоптимальнойигарантироватьвосстановлениеиростр

аботоспособности.Однаконевсетренировкипроводятсявусловияхполноговосстановления и 

«сверхвосстановления».Периодически допускается проведение занятий в 

группахстаршихвозрастовнафонечастичногонедовосстановления.Вовремяпоследующегоиобязатель

ногоотдыхавозможно получитьмощный подъемработоспособности. 

Величинаповторения 

недолжнабытьпостоянной,таккакорганизмспортсменовбыстроадаптируетсякодинаковымнагрузками

еетренировочныйэффектуменьшается.Поэтомунеобходимопостепенно(безрезкихскачков)увеличива

тьтренировочныенагрузки.Такжепостепенновозрастаюттребованияковсемвидамподготовки.Однако

росттренировочныхнагрузок не носит прямолинейный характер. Как микроциклам, так и более 

длительным периодамсвойственнаволнообразнаядинамика. 

Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, продолжительности 

иинтенсивности. 

Большая нагрузка - занятие продолжительностью 2 – 3 часа с плотностью до 90% и 

высокойинтенсивностью. 

Пофизическойподготовкевнеговходятвсескоростныеупражнения,упражненияповоспитаниюоб

щейиспециальнойвыносливости,силовыеупражнениясвысокойинтенсивностьюи 

большимколичеством повторений. 

Потехническойподготовке-

специальныеупражнения,выполняемыенамаксимальной(околопредельной)скоростисо 

значительным перемещением. 

Потактическойподготовке–

упражнениясверхсоревновательнойнасыщенности:игрыиигровыеупражнениясоспециальнымизадан

иями(постоянноеперемещение,держаниесвоегоигрока, ограниченное число касаний и т.д.), игры в 

уменьшенных составах на большой 

площадке.Специальныетренировочныеитоварищескиеигрывосновномхарактеризуютсябольшиминаг

рузками. 

Средняянагрузка- занятие продолжительностью1,5–2часа сосреднейплотностью 

иумереннойинтенсивностью. 

Вфизическуюподготовкувключаютсяупражненияналовкость,силу(сдостаточныминтерваломот

дыха)ивыносливость(средниедистанции). 

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (в единоборстве, 

вгрупповыхвзаимодействиях). 

Втактическуюподготовку-

упражненияпоразучиваниюновыхкомбинаций,игровыеупражнения3х2 ,4х3,4х2 ит.д., 

обычныедвухсторонниеигрывкомплексномуроке. 

Малая нагрузка - занятие продолжительностью 45 – 90 мин с уменьшенной 

интенсивностью.Вфизическуюподготовкувходятобщеразвивающиеупражнения,упражненияна
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гибкость, 

координацию. 

Втехническуюподготовку-

упражненияпосовершенствованиювтехнике(безединоборствибольшихперемещений). 
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В тактическуюподготовку -упражнениявовзаимодействияхвдвоем,в звеньях,в 

линиях;игрывуменьшенныхсоставах(5х5,6х6). 

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и 

классификацияиспользуемыхсредствнесколькоусловны,таккакподвлиянием 

систематическихзанятийисростомтренированностиорганизмфутболиста адаптируется 

копределеннымнагрузкам. 

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим 

сдвигам,которыепроисходятворганизмефутболистов.Встаршихучебно-

тренировочныхгруппахигруппах спортивного совершенствования рекомендуется величину 

нагрузки определять по пульсу.Тремуровнямнагрузки соответствуютследующиепульсовыезоны: 

- большаянагрузка—свыше175сердечных сокращений; 

- средняянагрузка—от120до175сердечных сокращений; 

- малаянагрузка—до120сердечных сокращений. 

Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой «стоимости» с учетом интенсивности 

иобъемасведенывтаблицу.Необходимоотметить,чтопофизиологическомувоздействиюоднородные 

величины нагрузкиможнополучатьзасчетувеличенияЧСС 

(интенсивности)илидлительноститренировочногозанятия. 

Годовыепланыконкретизируютсясоставлениемрабочихплановнакаждыймесяц.Наоснованииме

сячныхплановразрабатываютсяконспектыотдельныхзанятий (уроков). 

Основной формой тренировки юных футболистов являются тренировочные занятия (уроки). 

Втренировочном процессе с юными футболистами применяют как комплексные, таки 

тематическиезанятияпофизической,техническойитактическойподготовке.Вкомплекснойтренировке

используютсяупражнения пофизической,техническойитактической подготовке. 

Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано с тем, что в 

отличиеот первых,гдерешается толькооднаосновная задача,вкомплексных ставятсядве-три задачи. 

При составлении комплексных уроков для юных футболистов не следует включать в 

занятиебольшоеколичествоновогоматериала, так как это перегружаетнервнуюсистему. 

Нижеприводитсяпримернаясхемарасположенияматериалавтрехвидахкомплексныхзанятий. 

1. Комплексноезанятие,решающеезадачифизической,техническойитактическойподготовки 

Подготовительнаячасть 

1. Упражненияобщейразминки. 

2. Упражненияспециальнойразминки. 

Основнаячасть 

1. Упражнениянабыстротуиловкость(без мячаи смячом). 

2. Упражнениянасовершенствованиетехническихприемов. 

3. Технико-тактическиеупражнения. 

4. Двухсторонняяиграили упражнениянавыносливость. 

Заключительнаячасть 

1. Упражненияврасслаблениимышечногоаппарата. 

2. Дыхательныеупражнения. 

 

2. Комплексноезанятие,решающеезадачитехническойифизическойподготовки 

Подготовительнаячасть 

1. Общеразвивающиеупражнения. 

2. Упражненияналовкостьигибкость. 

Основнаячасть 

1. Изучениеновоготехническогоприема 

2. Упражнения,направленныенаразвитиебыстроты. 

3. Совершенствованиетехническихприемовбезединоборствисприменениемсопротивлениясопе

рника. 

4. Совершенствованиетехнико-тактическихприемоввучебнойигре. 
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Заключительнаячасть 

1. Подвижнаяигра:«Охотникииутки»или«мячпокругу». 

2. Упражненияврасслаблениимышечногоаппарата. 

3. Комплексноезанятие,решающеезадачитехнической итактическойподготовки 

Подготовительнаячасть 

1. Различныебеговыеупражнения. 

2. Упражнениясмячомвпарах ибольшихгруппах. 

Основнаячасть 

1. Изучениетехническихприемов. 

2. Изучениеиндивидуальных игрупповыхтактическихдействий. 

3. Игровыеупражнения,направленныенавоспитаниетактическоговзаимодействия. 

4. Совершенствованиетехнико-тактическихдействийвдвухстороннейигре. 

Заключительнаячасть 

Медленныйбег,ходьба, упражнениянавниманиеиравномерноедыхание. 

 

ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ 

ЗАНЯТИЙ ВРАЗЛИЧНЫХВОЗРАСТНЫХГРУППАХ 

Организациязанятий,выборформ,средствиметодовобучения,копированиенагрузкиобусловлены

особенностямиразвитияорганизмаюныхфутболистов.Подготовкаучащихсяосуществляетсястроговсо

ответствиисихвозрастнымиданными,которыевключаютвсебяанатомические,физиологические 

ипсихологическиеособенности. 

Всвязистем,чтомальчики8-

11летимеютотносительнонизкиефункциональныевозможности,недостаточныйуровеньразвитиянаиб

олееважныхдляигровойдеятельностипсихомоторных 

функций,необходимвнимательныйиндивидуальныйподходкзанимающимся. 

Начальное обучение юных футболистов 8 - 11 лет технике владения мячом и тактике 

игрыследуетпроводитьприпомощиупражнений,доступныхдлядетейэтоговозраста.Неследуеттребова

ть выполнения упражнений детьми в максимальном темпе, применять много 

упражнений,гдеюнымфутболистамприходитсябыстроиточнореагироватьнаменяющуюсяобстановку,

изучать в одном занятии более двух-трех технических приемов, проводить двухсторонние игры 

вобщепринятыхсоставахнафутбольном поле установленныхразмеров. 

Ознакомлениеначинающихфутболистовсосновнымигруппамитехническихприемов,позволяющ

ими успешно вести элементарную игровую деятельность, способствует 

формированиюстойкогоинтереса занимающихсякфутболу. 

Овладение тактическими действиями в условиях командной игры 11х11 является для 

нихнаиболеетруднойзадачей.Мальчикамдоступноовладениеиндивидуальнымиигрупповымитактиче

скими действиями в двухсторонних играх и игровых упражнениях в ограниченных 

составахЗхЗ,4х4,5х5 намалыхигровыхплощадках(30-50 м. и 20 -30 м.). 

Длявоспитанияигровогомышлениянеобходимоширокоиспользоватьподвижныеигры,направлен

ные на развитие быстроты сложной реакции, ориентировки, умения взаимодействовать 

спартнерами. 

Учитывая,чтодвигательныйнавыкболееуспешноформируетсянабазедостаточнойфизической 

подготовленности, в занятиях с детьми 8 - 11 лет до 50% времени следует отводитьфизической 

подготовке. 

Используютсядоступныесредстваизпрограммногоматериалапообщейиспециальнойфизической 

подготовке с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости,гибкости,. 

Начальноеобучениеподростков12-15летиюношей16-17летпроводитсясучетоминдивидуальной 

подготовленности занимающихся. Футболисты, ранее самостоятельно освоившиеосновные 

технические приемы владениямячом, частовыполняют их не обычно, не стандартно:один за счет 

быстроты, другой - за счет ловкости, третий - за счет силы. Задача состоит в том, чтобыправильно 

оценить достоинство и недостатки в технике, увидеть перспективу юного футболиста,помочь 

емуразвитьсильныеиподтянуть до необходимогоуровняслабыекачества. 
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Обучение и закрепление технико-тактических приемов у подростков и юношей, 

имеющихнавыки владения мячом, следует проводить при помощи более сложных упражнений по 

сравнениюсфутболистами8–9и10-

11лет.Необходимопомнить,чтоюныйфутболистпришелвДЮСШдля дальнейшего 

совершенствования. Поэтому подбираемые для него упражнения должны быть, 

соднойстороны,доступны,асдругойстороны,следуеттребоватьотнегоопределенногонапряжения 

дляихосвоения. Впротивномслучаеуфутболистовпадает интереск занятиям. 

Для решения задач, стоящих перед группами 1-3 годов обучения, используются в 

основномкомплексныеучебно-тренировочные занятия. 

На4-омгодуобучениязначительноевниманиеследуетуделятьвоспитаниюбыстротыдвижений 

в тесной связи с развитием ловкости, что создает необходимую основу для 

успешногоовладениярациональнойтехникойпередвижения.Всвязистем,чтоввозрасте10–

12летзначительное повышение скорости бега обусловлено естественным ростом быстроты 

движений,предпочтение отдается естественным движениям, выполняемым в игровой форме, в 

спортивных иподвижныхиграх. Игровой материалдолжензанимать до 50%времени. 

Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы следует 

осуществлятьвесьма осторожно, используя в основном кратковременные силовые напряжения, в 

большинствеслучаевдинамическогохарактера.Применяютсяглавнымобразомупражнениясотягощени

емнебольшоговеса,выполняемыесбольшойскоростью.Основноевниманиедолжнобытьсосредоточено 

на укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата и особенно мышц,которые в 

процессе естественного роста развиты слабо (мышцы живота, косые мышцы 

туловища,отводящиемышцыверхнихконечностей, мышцы заднейповерхности бедра). 

В занятияхсюнымифутболистами10-

12летосновнымсредствомвоспитанияобщейвыносливости является равномерный

 длительный бег. Его продолжительность

 постепенноувеличивается с10 до 30 мин. Используются также циклические виды 

спорта, плавание, лыжи и т. д.Воспитаниеловкостиигибкостисоздаетоснову 

дляуспешногоовладениясложнымипокоординации движениями. Рекомендуется

 применять  подвижные и спортивные игры,акробатические 

упражнения, прыжки, упражнения в равновесии. Беговые упражнения 

выполняютсясдополнительнымзаданием(внезапныеостановки,изменениенаправления,повороты,тре

бования 

максимальнойбыстроты). 

Для воспитания гибкости используются упражнения без предметов и с легкими 

предметами,выполняемыесбольшойамплитудой,всочетаниисупражнениями,укрепляющимисуставы

исвязки. 

При изучении техники и тактики используются в основном целостныеупражнения. Причемвсе 

они должны носить строгую целевую направленность. Количество стереотипных повторений 

(водинаковыхусловиях,соднойцелевойустановкой,сравнымипараметрамидвижения)уменьшается. 

Меняетсяиусложняетсяобстановка.Предпринимаютсяпопыткивыполнитьизучаемоедействие 

со скоростью и усилиями, близкими к максимальным. При этом важно, чтобы 

техническиеприемыитактическиедействияпривыполнениинеискажались,ацелеваяточностьбылавдоп

устимыхграницах. 

Ввозрасте12-14летскоростьповышаетсяглавнымобразомблагодарявозрастаниюскоростно-

силовых качеств и мышечной системы. Поэтому значительное место в составе 

средстввоспитаниябыстротызанимаютскоростно-

силовыеупражнениятипапрыжков,метаний,многоскоков,быстрыхспрыгиванийивыпрыгиваний,пере

менныхускоренийвбеге.Каждоеупражнение повторяется кратковременно (8 - 10 раз по 10 - 15 сек) в 

виде нескольких серий синтерваломотдыха2 -3мин. 

Юнымфутболистамдоступныупражнениясотягощением,равным50%собственноговеса. 

Однакодлявоспитаниясилывосновномиспользуютсяскоростно-силовыеупражнения. 

Длявоспитаниявыносливостиследуетиспользовать:кроссовыйбегвравномерномипеременном 
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темпе с постепенным увеличением длины дистанции до 2 - 3,5 км; повторный бег наотрезках 30 - 40 

- 50 м. с короткими интервалами отдыха (15 - 30 сек); подвижные и спортивныеигры, серийное 

выполнениебеговыхиигровыхупражнений(работа субмаксимальноймощностине 
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более30-40сексчастотойпульса160-170уд/мин,числоповторенийвсерии–4-6,числосерий 

–2 -3 синтерваломотдыха1,5 -2,5 мин). 

В группах 5-8 годов обучения большое внимание уделяется воспитанию быстроты, 

котораянаиболеетрудноподдаетсяразвитию.Чтобыизбежатьпреждевременнойстабилизациидостигну

тогоуровня развития быстроты, необходимо наряду с повторным бегом 

максимальнойскоростиширокоиспользоватьскоростно-

силовыеисобственносиловыеупражнения(нагимнастическихснарядах,со штангойит. д.). 

 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯРАБОТА 

Длительность пребывания юного спортсмена в спортивной школе, большой объем и 

высокаяинтенсивностьтренировочныхзанятий,постояннорастущийобъемисложностьучебнойпрогра

ммы в общеобразовательной школе, острый дефицит свободного времени, частые 

стрессовыеситуации, связанные с участием в соревнованиях— все эти факторы предъявляют очень 

высокиетребования к физическому и психическому состоянию юных футболистов. Иногда их 

воздействиеоказываетсянепосильнымдляюногоспортсмена,итогданеизбежноснижениеспортивныхре

зультатовилиуспеваемостившколе,аиногдаиобоихэтихпоказателей.Подобныенежелательныеявления

нетолькоотрицательносказываютсянаспортивныхуспехахюногофутболиста, но в значительной мере 

могут осложнить его будущее. Вот почему так важно значениецеленаправленной и систематической 

воспитательной работы в спортивной школе, которая 

окажетблаготворноевлияниеинаспортивныедостижения,инадальнейшийжизненныйпутьюныхфутбо

листов. 

Планирование воспитательной работы. Эффективность воспитательной работы с 

юнымиспортсменамивомногомзависитотчеткостиеепланирования,отумениятренераставитьнакаждо

мэтапепедагогическогопроцессаконкретныевоспитательныезадачи,используядляихрешения 

богатыйарсеналформ, средств иметодов. 

Основным документом планирования является общешкольный план воспитательной 

работы,который разрабатывается завучемиутверждается директором спортивнойшколы. 

Помимоэтого,впланвключаютсяразделы:культурно-

массоваяработа,индивидуальнаяработа,связь собщеобразовательной 

школой,работасродителями,связь скомандой мастеров. 

Планвоспитательнойработысоставляетсяпоследующейформе: 

№
п/
п 

Мероприятия Срокип

роведения 

Континг

ент(учас

тники) 

Ответственны
йза 

организацию 

ипроведение 

Отметка

выполне

нии 

 

1 

 

 

 

 

2 

 

 

 

3 

Трудовое воспитание 
Установление распорядка 

дежурств по уборке мест 

занятий после тренировки 

(Инвентарная, спортивный 

зал) 
 Участие в субботниках, 

уборка территории, уборка 

комнат (в поездках) 
 Помощь в 

оформлениистендов 
 

 

Ежедневно 
  
  
  
 

По 

необходимости 
  
 По 

необходимости 
 

 

Обучающиеся 

 

 

 

 

 

Обучающиеся 

 

 

Обучающиеся 

 

Тренеры-

преподаватель 

 

 

 

 

Тренеры-

преподаватель 

 

Тренеры-

преподаватель 

 

 

 

 

 

 

 

фотоотчет 

 

1 

 

 

2 

 

3 

 

Нравственное воспитание 
Беседа: «Развитие 

спортивного футбола в 

России и за рубежом» 
 Значение Олимпийских игр 

и их история. 
 Воспитание нравственных и 

 

 

октябрь 
  
 Май 
  
  

 

 

Обучающиеся 

 

 

Обучающиеся 

 

Обучающиеся 

 

 

Зам. директора 

 

Тренеры-

преподаватель 

 

 

 

 

фотоотчет 
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волевых качеств спортсмена.  Март 

 

1 
 Эстетическое воспитание 
 Участие в кроссе «Золотая 

осень» и т. д. 
 

 

Сентябрь-июнь 

 

Обучающиеся 

 

Тренер-

преподаватель 

 

Протокола 

фотоотчет 

 Безопасная 

жизнедеятельность 
 Инструктаж по темам: 
1.Правила поведения и 

организация занятий в 

спортивном зале на 

тренажерных снарядах; 
2.Предупредительные меры 

и действия при угрозе или 

проведении 

террористического акта; 
3.Инструктаж по пожарной 

безопасности; 
4.Организация и гигиена 

занятий в спортзале; 
5. Правила поведения во 

время выездов на 

соревнования. 
6.Инструктаж по 

безопасному поведению 

детей во время каникул. 
 

 

 

 

Сентябрь, 

январь, май 
  
  
Сентябрь, 

январь, май 
  
 

Сентябрь, 

январь, май 
Сентябрь, 

январь, май 
Сентябрь, 

январь, май 
  
 Октябрь, 

декабрь, 

март,май 

 

 

 

 

Обучающиеся 

 

 

 

 

Обучающиеся 

 

 

 

Обучающиеся 

 

Обучающиеся 

 

Обучающиеся 

 

 

 

Обучающиеся 

 

 

Зам. директора 

Тренеры-

преподаватель 

 

 

Зам. директора 

Тренеры-

преподаватель 

 

Зам. директора 

Тренеры-

преподаватель 

Тренеры-

преподаватель 

Тренеры-

преподаватель 

 

Зам. директора 

Тренеры-

преподаватель 

 

 

 

 

Журналы по 

Технике 

безопасности  

 

 

1 

 

 

2 

 

 

 

3 

Работа с одаренными 

детьми 
 Участие в судействе 

соревнований различного 

уровня. 
 Беседы и практические 

занятия по теме: «Основы 

методики тренировки» 
 Участие в районных и 

окружных соревнований. 
 

 

 

По 

необходимости 
  
  
Еженедельно 
  
 По календарю 
 

 

 

 

Обучающиеся 

 

 

Обучающиеся 

 

 

Обучающиеся 

 

 

 

Тренеры-

преподаватель 

 

Тренеры-

преподаватель 

 

Тренеры-

преподаватель 

 

 

 

 

 

Протокола 

фотоотчет 

 

 

1 

 

2 

 

3 

4 

Работа с учащимися 

«Группы риска» 
 Изучение условий 

воспитания в семье 
 Беседа: «Вред наркотиков, 

алкоголя и курения» 
 Индивидуальные беседы 
 Проверка успеваемости в 

школе. 
 

 

 

По 

необходимости 
 Октябрь 
  
Ежедневно 
 Каждую 

четверть 
 

 

 

Обучающиеся 

 

Обучающиеся 

 

Обучающиеся 

 

Обучающиеся 

 

 

Зам. директора 

Тренеры-

преподаватель 

Тренеры-

преподаватель 

Тренеры-

преподаватель 

Тренеры-

преподаватель 

 

 

 

 

 

Фотоотчет 

 

1 

 

 

2 

 

3 

 

 

4 

 

Работа с родителями 
 Проведение родительских 

собраний 
  

Сбор необходимых 

документов 
 Индивидуальные беседы с 

родителями 
  

Совместная организация 

праздников и выездов на 

 

По 

необходимости 
  

Октябрь, май 
  
По 

необходимости 
  
По 

необходимости 

 

Обучающиеся 

 

 

 

Обучающиеся 

 

Обучающиеся 

 

 

Обучающиеся 

 

Зам. директора 

Тренеры-

преподаватель 

 

Зам. директора 

 

Тренеры-

преподаватель 

Зам. директора 

Тренеры-

 

 

 

 

 

 

фотоотчет 
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соревнования. 

 
  
 

  
  
 

 преподаватель 

Родители 

Впроцессевоспитательнойработыпредполагаетсяиспользованиеразнообразныхформ,которыепо

дразделяютсянамассовые(сучастиемвсехучебныхгруппшколы),групповые(сучастиемоднойилинеско

лькихгрупп)ииндивидуальные(рассчитанныенаотдельныхобучающихся). 

Ниже приводится перечень форм воспитательной работы, которые можно использовать 

присоставленииплана. 

Трудовое воспитание: подготовка и ремонт оборудования и инвентаря, подготовка и 

уборкаместтренировочных занятий,изготовлениеиоформлениестендовит.д.),участиевсубботниках. 

Нравственноевоспитание:беседынаэтическиеиспортивно-

этическиетемы,диспуты,читательские конференции, встречи с известными спортсменами, 

торжественный прием и 

выпусквоспитанниковспортивнойшколы,проведениеторжественныхсобраний,празднование«днейро

ждения», посещение театров, музеев, выставок, встречи с деятелями литературы и 

искусства,походывкино, экскурсии, турпоходыидр. 

Каждое из планируемых мероприятий должно отвечать конкретной воспитательной задаче, 

ався воспитательная работа — главной цели —формированию всесторонне и гармонически 

развитойличности. 

Учитывая ограниченный бюджет свободного времени юных спортсменов, необходимо 

вестипоиск наиболееэффективнойорганизациии использования формвоспитательнойработы.Одним 

из наиболее эффективных являются комплексные формы воспитательной работы, т. е.такие, 

которые сочетают в себе элементы всех основных направлений воспитательного процесса.Данные 

формы предполагают активное участие юных спортсменов в организации, подготовке ипроведении 

планируемых мероприятий под руководством представителей школы, ответственных заих 

проведение. В свою очередь, тренеры и учителя осуществляют ненавязчивый контроль за 

ходомвыполнениянамеченных мероприятий, оказываяпри необходимостидейственнуюпомощь. 

Подобная организация воспитательного процесса возможна лишь при наличии 

дружного,сплоченногоколлективатренеровивоспитанников,гдеуспехиинеудачикаждогоегочленастан

овятся достоянием и объектом внимания остальных, а общее дело — личной заботой 

каждого.Активнаяподдержкасостороныродителейиобщеобразовательнойшколыпозволитболееплодо

творно решатьнасущныевоспитательныепроблемы. 

Впланевоспитательнойработынеобходиморациональносочетатьмассовыеформыработысработ

ойвкомандахииндивидуальнойработой.Оптимальныйсрокпроведениямассовыхмероприятий — один 

раз в 2—3 месяца. Использование групповых форм зависит от возраста 

юныхспортсменов,ихобразовательногоикультурногоуровня,графикаучебно-

тренировочныхишкольныхзанятий. 

Вовремявыезданасоревнованиявоспитательнаяработанаправленапреждевсегонаобеспечениеус

тойчивогопсихическогосостоянияспортсменов,снятияэмоциональногоперевозбуждения,поддержани

едружескихвзаимоотношений,обеспечивающихвысокуюсплоченностьколлектива. 

Целенаправленное и конкретное планирование воспитательных воздействий позволит 

тренерупредусмотреть возможность проявления нежелательных явлений и наметить действенные 

меры ихпредотвращения. 

Общешкольныйпланвоспитательнойработытольковтомслучаеокажетдейственнуюпомощь в 

воспитании юных спортсменов, если будет основан на реальном знании всех сторонжизни 

воспитанников, их интересов, уровня образования и способностей, особенностей 

характера,семейногоположения,ведущихмотивовдеятельности,т.е.,другимисловами,восновепланиро

ваниявоспитательнойработылежитсистематическаяицеленаправленнаяработапоизучению личности 

воспитанников на каждом этапе педагогического процесса. В сборе 

подобнойинформациипринимаютактивноеучастиевсезаинтересованныелица—

тренеры,учителя,родители, но ведущая роль должна принадлежать тренерам спортивной школы во 

главе с завучем идиректором. 
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Использование специальных методов педагогики, психологии и социальной психологии 

дляизучениягрупповыхииндивидуальныхпоказателейзначительноповыситдостоверностьиобъективн

ость информации, полученной в результате наблюдений и бесед. Проведение 

подобныхобследований группы в течение длительного периода позволит проследить динамику 

измененияпоказателейисвоевременно скорректироватьвоспитательную работувкомандах. 

Активная и творческая совместная деятельность тренеров,учителей и родителей — 

залогдальнейшегосовершенствованияработыспортивнойшколыпоподготовкевысококвалифицирова

нных футболистов и воспитанию гармонически развитыхграждан нашегообщества. 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕМЕРОПРИЯТИЯ 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современногофутбола. Этонашло отражениеиприорганизацииработы в спортивныхшколах. 

Освоению 

ибыстройадаптацииспортсменовквоздействиювысокихтренировочныхисоревновательныхнагрузокс

пособствуютспециальныевосстановительныемероприятия.Крометого,отнихвомногом зависит 

сохранение и укрепление здоровья юных футболистов, их спортивное 

долголетие,повышениефизическойработоспособности,уменьшениеспортивноготравматизма. 

Системавосстановлениявключаеторганизационныеформыеереализации,подборадекватныхсред

ств восстановленияиконтроль заихэффективностью. 

Восстановительныемероприятияразделяютсяна4группысредств:педагогические,психологическ

ие, гигиеническиеи медико-биологические. 

Педагогическиесредстваявляютсяосновными,таккакстимуляциявосстановленияиповышение 

спортивных результатов возможно только при рациональном построении тренировки,соответствии 

междувеличинойнагрузкии функциональнымсостояниемфутболистов. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного 

тренировочногозанятия, их системы в микроциклахи на отдельных этапах тренировочного цикла. В 

процессеучебно-тренировочной работы необходимо широко варьировать нагрузку иусловия 

проведениязанятий,регулярнопереключатьсясодноговидадеятельностинадругой,вводитьвходетрени

ровки упражнения для активного отдыха. Для юных футболистов старших возрастов 

следуетпланироватьспециальныевосстановительныециклы. 

Психологические средства способствуют снижению психического утомления, 

обеспечиваютустойчивостьистабильностьпсихическогосостояния,создаютлучшийфондляреабилита

ции,оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Если 

такиепсихотерапевтическиеприемырегуляциипсихологическогосостояния,какаутогеннаяипсихорегу

лирующаятренировки,требуютучастияквалифицированныхпсихологов,тосредствавнушения,специал

ьныедыхательныеупражнения,отвлекающиефакторыследуетширокоиспользовать 

тренерскомуколлективуспортивныхшкол. 

Системагигиеническихфакторовсостоитизследующихразделов: 

— оптимальныесоциальные условиямикросреды,быта, учебыитрудовойдеятельности; 

— рациональныйраспорядокдня; 

— личнаягигиена; 

— специализированноепитаниеирациональныйпитьевойрежим; 

— закаливание; 

— гигиеническиеусловиятренировочногопроцесса; 

— специальныекомплексыгигиеническихмероприятийпритренировкефутболистоввсложныху

словиях(жаркийклимат,пониженнаятемпература,климатовременныефакторыит.д.). 

Веекомплекснойреализациинавсехэтапахподготовкипринимаютучастиетренеры,медицинскиер

аботникиисами спортсмены. 

Оптимальныесоциально-

гигиеническиефакторымикросредыпроявляютсявовзаимоотношенияхивлияниилюдей,окружающихс

портсменов(родители,родственники,товарищи, члены учебного и спортивного коллектива). Их 

постоянное влияние может оказать 

какположительное,такиотрицательноевоздействиенапсихическоесостояниеспортсмена,егоморально
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-волевую подготовку,спортивныерезультаты. 

Тренерыдолжныхорошознатьипостоянноконтролироватьсостояниесоциально-гигиенических 

факторов микросреды, а также принимать все меры для ее улучшения, 

используяразличныесредстваиметодыпедагогических и другихвоздействий. 

Особенности учебной деятельности юных футболистов необходимо учитывать при всех 

видахпланирования тренировочного процесса. В периоды напряженной учебной деятельности 

уровеньтренировочныхисоревновательныхнагрузокнесколько снижается. 

Вопросыличнойгигиенысвязанысиспользованиемрациональногораспорядкадня,мероприятиям

ипоуходузателом,отказомотвредныхпривычек идр. 

Рациональныйраспорядокдняпозволяет: 

— создаватьоптимальныеусловиядляучебнойиспортивнойдеятельности; 

— повышатьспортивнуюработоспособность; 

— воспитыватьорганизованностьисознательнуюдисциплину; 

Всвязисразличнымиусловиямижизнииучебы,бытовымиииндивидуальнымиособенностяминем

ожетбыть единого длявсехраспорядкадня. Однако необходимо: 

— выполнятьразличныевидыдеятельности вопределенноевремя; 

— правильночередоватьучебу,тренировочныезанятияиотдых; 

— выбиратьоптимальноевремядлятренировок; 

— регулярнопитаться; 

— соблюдатьрежимсна. 

Выбор времени для проведения тренировочных занятий устанавливается с учетом 

суточнойдинамики спортивной работоспособности, конкретных задач данного периода подготовки, 

временипроведения предстоящих соревнований и других факторов. Наиболее оптимальным 

временем длятренировокявляется время от 10 до 13 час.Иот16до 20 час. 

Питаниеюныхфутболистовнеобходимостроитьсучетомэтаповподготовки,динамикитренировоч

ныхисоревновательныхнагрузок,климатогеографическихииндивидуальныхособенностей игроков. 

Пищадолжнаотвечатьопределеннымгигиеническимтребованиямибытькалорийной,соответству

ющейэнергетическимзатратамспортсмена;полноценной,включающейвсебявсенеобходимыепищевые

вещества,сбалансированныевнаиболееблагоприятныхсоотношениях;разнообразной,хорошо 

усвояемойидоброкачественной. 

Распорядокприемапищиследуетсогласовыватьсобщимрежимом.Времяприемапищидолжнобыт

ьпостоянным.Наиболеецелесообразночетырехразовоепитание.Приниматьпищуследуетчерез2—2,5 

часадо тренировкии спустя 30—40 мин послеееокончания. 

Примерноераспределениекалорийностисуточногорациона(%)приразличномвременипроведени

ятренировкипредставленониже: 
Трениров

ка 
 Впервойполовинедн

я 
Вовторойполовине 

дня 
Завтрак 30-35 35-40 

Обед 35-40 30-35 

Полдник 5-10 5 

Ужин 25-30 25-30 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

витаминизацию,физиотерапиюигидротерапию. 

Дополнительноевведениевитаминовосуществляетсявзимне-весеннийпериод,атакжевпроцессе 

напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием 

витаминовцелесообразно назначатьвдозе, непревышающейполовинысуточнойпотребности. 

Изсредствфизиоигидротерапииследуетиспользоватьразличныевидыручногоиинструментально

гомассажа,души,ванны,сауну,локальныефизиотерапевтическиесредства 

воздействия(гальванизация,ионофорез,соллюксидр.).Передозировкафизиотерапевтическихпроцедур 

приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одномсеансене 

следуетприменятьболее однойпроцедуры.В течениедня 
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желательноограничитьсяоднимсеансом.Средстваобщеговоздействия(массаж,ванныит.д.)следуетназ

начатьпопоказаниям, но нечаще1 —2 разавнеделю. 

Медико-

биологическиесредстваназначаютсятольковрачомиосуществляютсяподегонаблюдением. 

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ К 

ОРГАНИЗАЦИИУЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНОЙРАБОТЫ 

Наоснованиинормативнойчастипрограммывспортивнойшколеразрабатываютсяпланы 
подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. 

Утверждениепланов подготовки проводится на основании решения тренерского совета директором 

спортивнойшколы. 

Восновукомплектованияучебныхгруппположенанаучнообоснованнаясистемамноголетнейподг

отовкисучетомвозрастныхзакономерностейстановленияспортивногомастерства. 

Режимы учебно-тренировочной работы и 

требованияпофизической,техническойиспортивнойпод

готовке 

 

 
Годобучения 

 
Минимальны

йвозраст 

длязачислени

я(лет) 

 

Минимально

ечислообуча

ющихся 

вгруппе 

 

Максимально

еколичествоу

чебныхчасовв

неделю 

Требования 

пофизической 

испециальной

подготовке 

наначалоучеб

ного 
го
да 

1-йгод 8-9лет 12-15 6 
Выполнениено

рмативовОФП 
2-йгод 9-10лет 12-15 9 

3-йгод 10-11лет 12-15 9 

4-йгод 11-12лет 10-12 9  
Выполнениенор

мативовОФП,С

ФП 

5-йгод 12-13лет 10-12 12 

6-йгод 13-14лет 10-12 12 

7-йгод 14-15лет 10-12 12 

8-йгод 15-16лет 10-12 12 

 

1. Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод учащихся в 

следующиегруппыобученияобуславливаютсястажемзанятий,выполнениемконтрольныхнормативовп

ообщей и специальнойфизической подготовке,уровнемспортивныхрезультатов. 

2. Возрастучащихсяопределяетсягодомрожденияиявляетсяминимальнымдлязачислениявучебн

ыегруппы.Допускаетсяпревышениеуказанноговозрастанеболеечемнадвагода. 

3. Установленнаянедельнаяучебно-тренировочнаянагрузкаявляетсямаксимальной. 

4. Взависимостиотуровняспортивнойподготовленностиучащихсяразрешаетсясокращениенедел

ьнойнагрузки,но неболеечемна25%. 

Решениезадачиподготовкифутболистоввысокойквалификациивомногомопределяетсяправильн

ой организацией и методикой проведения поиска и отбора способных детей и подростков,для чего 

тренерамишколы используется такие формы работы, как агитационно-

пропагандистскиемероприятия, посещениеуроков физической культуры 

имассовыхспортивныхсоревнований 

вшколах,коллективахфизическойкультуры,проверкауровняобщефизическойиспортивнойподготовки 

поустановленнымконтрольнымнормативам. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса в ЦФКС являются теоретические 

игрупповыепрактическиезанятия,тренировкипоиндивидуальнымпланам,календарныесоревнования,

учебные,тренировочныеитоварищескиеигры,учебно-тренировочныезанятиянаучебно-

тренировочныхсборах,восстановительно-профилактическиеиоздоровительныемероприятия. 



40  

Необходимымусловиемдлярешениязадач,стоящихпередспортивнойшколой,являетсякачествен

ноепланирование.Онопозволяетопределитьсодержаниемноголетнегопроцессаподготовки,выбратьос

новныенаправления,эффективныесредстваиметодытренировки.Припланированииучебно-

тренировочнойработынеобходимоучитывать:задачиучебнойгруппы(конкретноговозраста),условияр

аботы,результатывыполненияпредыдущихпланов,преемственностьи перспективность.План 

долженбыть обоснованными реальным. 

Планнаочереднойгоддлякаждойучебнойгруппыразрабатываетсявсоответствиисучебным 

планом данной Программы. При его составлении учитывается,что начиная с учебно-тренировочной 

группы 4-го года обучения в годичном цикле занятий выделяются три периода:подготовительный, 

соревновательныйипереходный. 

В программе представлены тематический учебный план и примерные графики 

распределенияучебныхчасовдля всехгрупп. 

Напериодучебно-тренировочныхсборовнаполняемостьгруппирежимучебно-

тренировочнойработыустанавливаетсясогласно Уставу. 

Планирование учебно-тренировочных занятий в период пребывания юных футболистов 

насборахосуществляетсявсоответствииспрограммой.Практическиезанятияпроводятся,какправило, 

два раза вдень (в первой и во второй половине дня). Также ежедневно 

предусматриваетсяутренняязарядкапродолжительностью30-45мин. специальнойнаправленности. 

.Продолжительность одного занятия в группах 1-3 годов обучения не должна превышать 2-

х,авгруппах4-8годовобучения4-хакадемическихчасов. 

Учебныйматериалтеоретическихипрактическихзанятийпофизическойподготовке,включенныйв

программу,дандлявсехучебныхгрупп.Всвязисэтимматериалподаннымразделамподготовкиподбирает

сятренерамисамостоятельносучетомвозрастаучащихся,ихподготовленностиицелевойнаправленност

изанятий. 

Изучение теоретического материала планируется в форме бесед продолжительностью 15 - 

30мин.илиспециальныхтеоретическихзанятийпродолжительностью45мин.Крометого,теоретические

знанияприобретаютсятакженапрактическихзанятияхпофизической,техническойи 

тактическойподготовке. 

Учебныйматериалпотехническойитактическойподготовке,включенныйвпрограмму,распределе

н по годам обучения. Для соответствующего года обучения излагается только новыйматериалпо 

даннымразделам подготовки.Для 

закрепленияисовершенствованияпройденногонеобходимыйучебный материал подбираетсятренером 

самостоятельно. 

Обязательнымкомпонентомподготовкиюныхфутболистовявляютсясоревнования. 

Воспитание инструкторских и судейских навыков планируется с 13 - 14 лет. Учебным 

планомотводится на это специальное время. Кроме того, соответствующие навыки 

совершенствуются впроцессеучебно-тренировочныхзанятий исоревновательнойдеятельности. 

Рациональноепланированиепроцессамноголетнейподготовкидаетнеобходимыйэффекттолько 

при наличии тщательной системы контроля за ходом подготовки. Содержание требований 

куровнюподготовленностиучащихсяспортивныхшколпофутболусоставляютконкретныеколичествен

ные показатели по основным видам подготовки, физическому развитию, 

результатамучастиявсоревнованиях, подготовкекандидатоввчленысборныхкоманд и 

командмастеров. 

В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных нормативов по общей 

испециальнойфизической итехнико-тактической подготовке. 

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании 

решениятренерскогосоветасучетомвыполненияюнымифутболистамиконтрольно-

переводныхнормативов по общей физической и специальной подготовке, медико-биологических 

показателей,наличияустановленногоспортивного разряда. 

Выполнениепрограммыпокаждомугодуобученияслужитосновнымкритериемоценкикачествара

ботыотдельноготренераиспортивнойшколывцелом.Оценкакачестваучебно- 

тренировочнойработытолькопорезультатамучастиявсоревнованияхнеприемлемадлягрупп1и2годаоб
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учения. 

В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы школы 

(климатическиеусловия, наличие материальной базы, контингент учащихся ит. д.) педагогический 

совет 

школыможетвноситьчастичныеизменениявсодержаниеданнойпрограммы,сохраняяприэтомееосновн

ую направленность. 
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Интернет-ресурсы 

1. VideoTrainingVV(Канал Видео тренировкина Ютубе). Видео ролики 

затрагиваютмногие темы подготовки юных футболистов, но методика обучения технике 

футбола, одна изглавных. 

2. ДневникКонеджера-

первыйсайтПроекта"Индивидуальнаяподготовкаюныхфутболистов". 

3. Футбол-удары.рфБольшинствоматериаловиинформациисвязанысметодикойобучения 

технике и тактике в футболе, организации занятий и практических вопросов проведениятренировок: 

советы и объяснения, рекомендации и пояснения, приѐмы, детали и тонкости методикиобучения 

исовершенствованияударов. 

http://www.youtube.com/user/VideoTrainingVV
http://www.youtube.com/user/VideoTrainingVV
http://www.liveinternet.ru/users/3287955/profile/
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